
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 ６月
がつ

に入り、つゆの季節
き せ つ

になりました。気温
き お ん

もあがり、湿度
し つ ど

も高
たか

くなってきて、熱中症
ねっちゅうしょう

が心配
しんぱい

されます。必
かなら

ず、こまめに水分
すいぶん

補給
ほきゅう

をしましょう。 

症状
しょうじょう

 

予防
よ ぼ う

・対策
たいさく

 

水分
すいぶん

ほきゅうができない 
 

 体温
たいおん

が高
たか

い 
 

 
よびかけに反応

はんのう

しない 
 

 

まっすぐ歩
ある

けない 
 

 

筋肉痛
きんにくつう

や筋肉
きんにく

のけいれん 

 

 

めまい 

 

 

体
からだ

がだるい 

 

 吐
は

き気
け

・嘔吐
お う と

 

 

 

脱力感
だつりょくかん

･･･ 
 

 

◯朝
あさ

の健康
けんこう

観察
かんさつ

を行
おこな

う 

つかれていたり、体調
たいちょう

が悪
わる

いときは、 

むりをしないこと。尿
にょう

やつめの色
いろ

 

を確認
かくにん

することで熱中症
ねっちゅうしょう

予防
よ ぼ う

になります。 

尿
にょう

の色
いろ

濃
こ

い⇒脱水気味
だ っ す い ぎ み

 

つめ押
お

して離
はな

すと白
しろ

い⇒脱水気味
だ っ す い ぎ み

 

 

◯こまめに水分
すいぶん

補給
ほきゅう

をする 

のどがかわいていなくても、 

必
かなら

ず水分
すいぶん

をとること。 

スポーツドリンクなどを 

のむときは、水
みず

でうすめ 

よう！ 

◯すいみん環境
かんきょう

を快適
かいてき

にする 

エアコンや扇風機
せ ん ぷ う き

を適度
て き ど

に 

使
つか

い、寝
ね

ている間
あいだ

の熱中症
ねっちゅうしょう

 

をふせぐこと。また、ぐっす 

りねむることで次の日の体調
たいちょう

 

をととのえよう。 

◯じょうぶな体
からだ

をつくる 

バランスのよい食事
しょくじ

、しっ 

かりとした睡眠
すいみん

、適度
て き ど

な運 

動
どう

でじょうぶな体
からだ

をつくろう。 

真名子小 

保健室 

R1.6.19 



 

 

 

 

 

１．むし歯
ば

ゼロ本者
ほん し ゃ

・治療済
ち り ょ う ず

み者
し ゃ

の表彰
ひょうしょう

を行
おこな

いました 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

２．歯科
し か

講話
こ う わ

の内容
ないよう

をご紹介
しょうかい

します 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

歯科
し か

講話
こ う わ

の前
まえ

に鎌田
か ま た

先生
せんせい

より、むし歯
ば

ゼロ本者
ほんしゃ

、治療済
ちりょうず

み者
しゃ

の表 彰
ひょうしょう

を行
おこな

いました。

今年度
こんねんど

、むし歯
ば

ゼロ本者
ほんしゃ

は１９名
めい

、治
ち

療
りょう

済
ず

み者
しゃ

は１０名
めい

でした。これからも健康
けんこう

は歯
は

を

目
め

指
ざ

して、歯
は

を大切
たいせつ

にしましょう！ 

☆歯
は

がとけるさんしょく歯
し

について☆ 

 梅干
う め ぼ

しなどの酸
す

っぱいものを毎日
まいにち

食
た

べたり、熱 中 症
ねっちゅうしょう

予防
よ ぼ う

のためのスポーツドリンク

を水
みず

で薄
うす

めずに飲
の

むなど、酸性度
さんせいど

の高
たか

い食
た

べものや飲
の

みものが歯
は

に触
ふ

れることで、酸
さん

が歯
は

をとかしてしまい、「さんしょく歯
し

」が起
お

こるそうです。 

 

 ６月
がつ

１３日
にち

（木
もく

）に学校
がっこう

歯科医
し か い

の鎌田
か ま た

俊介
しゅんすけ

先生
せんせい

をお迎
むか

えし、歯科
し か

講話
こ う わ

を実施
じ っ し

しました。お話
はなし

の内容
ないよう

をご紹介
しょうかい

します。 

歯
は

をさんしょく歯
し

から守
まも

るためには？ 

① ストローを使
つか

って飲
の

む 

② ガムをかみ、だ液
えき

をたくさん出
だ

す 

③ 酸性
さんせい

飲食物
いんしょくぶつ

のちびちび飲
の

み、だらだら食
た

べをしない 

④ 酸性度
さんせいど

の高
たか

いものを飲食
いんしょく

したら歯
は

みがき

は３０分後
ぷ ん ご

にする 

 

他
ほか

にも、定期的
ていきてき

に歯
は

医者
い し ゃ

さんへ行
い

き、歯
は

のおそうじをしてもらうことで、大人
お と な

や

お年寄
と し よ

りになっても歯
は

を失
うしな

わずに済
す

む

というお話
はなし

もしていただきました。ぜ

ひ、定期的
ていきてき

に歯
は

医者
い し ゃ

さんへ通
かよ

って、一生
いっしょう

使
つか

う歯
は

を守
まも

ってください。 


