
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

≪保護者のみなさまへ≫ お子さまと一緒にお読みください。 

じめじめとした蒸
む

し暑
あつ

い日
ひ

が多
おお

くなってきました。暑
あつ

くなり始
はじ

めの時期
じ き

は，体
からだ

が暑
あつ

さに慣
な

れていないため

に，調子
ちょうし

を崩
くず

しやすくなります。いつも以上
いじょう

に，生活
せいかつ

リズムや，食事
しょくじ

の内容
ないよう

に気
き

を配
くば

り，夏
なつ

を元気
げ ん き

に過
す

ごせる

ようにしましょう。朝 食
ちょうしょく

に汁物
しるもの

をプラスすることで効率
こうりつ

よく水分
すいぶん

と塩分
えんぶん

を摂取
せっしゅ

することが出来
で き

ます。 

 

No.４ 

令和５年７月３日 

宇都宮市立海道小学校 

保健室 

６月
が つ

１４日
に ち

 
がありました！ 

 毎年
まいとし

３年生
ねんせい

を対象
たいしょう

に歯
は

の健康
けんこう

教室
きょうしつ

が行
おこな

われています。 

今年度
こんねんど

も学校
がっこう

歯科医
し か い

の青木
あ お き

先生
せんせい

と歯科
し か

衛生士
えいせいし

さんが来校
らいこう

し，歯
は

を大切
たいせつ

にするためのポイントや

歯
は

の正
ただ

しい磨
みが

き方
かた

について教
おし

えてもらいました。今年度
こんねんど

は，４年
ねん

ぶりに学校
がっこう

で赤
あか

染
ぞ

めを行
おこな

い，

自分
じ ぶ ん

の磨
みが

き残
のこ

しの場所
ば し ょ

を確認
かくにん

することができました。３年生
ねんせい

のみなさんは，家族
か ぞ く

や他
ほか

の学年
がくねん

のお

友
とも

だちに歯
は

の健康
けんこう

教室
きょうしつ

で学
まな

んだことについて話
はなし

をしてみてください。そして，海道
かいどう

小
しょう

のみん

なで歯
は

を大切
たいせつ

にできるようにしましょう！ 

 さて，青木
あ お き

先生
せんせい

は，歯
は

を守
まも

るためには“だ液
えき

（つば）を出
だ

すこと“が大切
たいせつ

だと教
おし

えてくれまし

た。だ液
えき

のはたらきには，どんなものがあるでしょう。 

だ液
えき

をだすために次
つぎ

のことをこころがけよう！！ 

◎ おやつは決
き

まった時間
じ か ん

に食
た

べる。 

◎ 甘
あま

い飲
の

み物
もの

はなるべく控
ひか

える。（水
みず

かお茶
ちゃ

が GOOD！！） 

◎ 食
た

べない時間
じ か ん

に歯
は

が強
つよ

くなる（歯
は

の再石灰化
さ い せ っ か い か

）ため，だらだら食
ぐ

いをしない。 

お忙しい中ご参観くださった

保護者の皆様，ありがとうご

ざいました。 



予防
よ ぼ う

しよう！ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

校庭
こうてい

で遊
あそ

ぶときは， 

カラーコーンと熱中症
ねっちゅうしょう

指数計
し す う け い

 

の２つをチェック！ 

熱 中 症
ねっちゅうしょう

になりやすいのは・・・ 

☆風
かぜ

が弱
よわ

い 

 ☆気温
き お ん

が高
たか

い 

 ☆湿度
し つ ど

が高
たか

い 

 ☆急
きゅう

に暑
あつ

くなった 

◇朝
あさ

ごはんを食
た

べていない人
ひと

 

◇睡眠
すいみん

不足
ぶ そ く

の人
ひと

 

◇体調
たいちょう

の悪
わる

い人
ひと

 

◇暑
あつ

さに慣
な

れていない人
ひと

 

 
マスクをしている

人
ひと

は外
はず

して遊
あそ

ぼう 

外
そと

水道
すいどう

の前
まえ

にあるよ！ 

軽症
けいしょう

 中度
ちゅうど

 重 症
じゅうしょう

 

・大量
たいりょう

の汗
あせ

 

・筋肉痛
きんにくつう

 

・めまい 

・頭痛
ず つ う

 

・嘔吐
お う と

 

・けいれん 

・意識
い し き

がない 

★少
すこ

しでもおかしいなと思
おも

ったときは，すぐに近
ちか

くの先生
せんせい

に伝
つた

えてください 

 

こ
こ(

あ
つ
さ
し
す
う)

を
み
て
ね
！ 

 

あか 

きいろ 

外
そと

遊
あそ

びは禁止
き ん し

です 

涼
すず

しい室内
しつない

で過
す

ごそう 


