
ほけんだより ７月号 

暑
あつ

いときはマスクをはずしましょう。 

 

よくねる 何
なん

でも食
た

べる  水分
すいぶん

をとる 

                                      

                      

 

 暑
あつ

い夏
なつ

がやってきました。暑
あつ

い夏
なつ

をのりこえましょう！！                海道小 保健室  令和７年．７月 

 熱中症
ねっちゅうしょう

の症状
しょうじょう

はきけがする  めまいがする

熱
ねつ

が出
で

ることがある  むねがどきどきする 

 

がまんしては いけません！ 

早
はや

めに休
きゅう

けいする 

日
ひ

かげに入
はい

る                熱 中 症
ねっちゅうしょう

を予防
よ ぼ う

するには 

お茶
ちゃ

・お水
みず

を飲
の

む 

 

暑
あつ

い夏
なつ

を元気
げ ん き

ですごすために  

 💛よい生活
せいかつ

習慣
しゅうかん

ですごそう。早寝
は や ね

早
はや

起
お

き・朝
あさ

ごはん 

  栄養
えいよう

  好
す

ききらいをしない。朝
あさ

・昼
ひる

・夜
よる

の食事
しょくじ

をきちんと食
た

べる。 

      栄養
えいよう

のバランスがくずれると，夏
なつ

バテをします。 

  すいみん 早寝
は や ね

・早
はや

起
お

きで生活
せいかつ

のリズムを整
ととの

え，十分
じゅうぶん

なすいみんをとろう。 

マスクについての注意点
ちゅういてん

   

これからのむし暑
あつ

い季節
き せ つ

，熱中症
ねっちゅうしょう

予防
よ ぼ う

のため，登校
とうこう

するとき，外
そと

遊
あそ

びや体育
たいいく

の授業
じゅぎょう

では，マスクをはずしましょう。     

まさかに要注意
ようちゅうい

！  熱 中 症
ねっちゅうしょう

のおとしあな 

⚠部屋
へ や

の中
なか

でも起
お

こります！  ⚠夜
よる

でも起
お

こります！  ⚠日
ひ

かげでも起
お

こります！ 

 

 

 
 

７月の保健
ほ け ん

目標
もくひょう

 

あつさにまけない体
からだ

をつくろう 

 

 

ガマンしないでエアコンをつけよう 

秋
あき

まで注意
ちゅうい

！ 夏
なつ

のつかれが出
で

やすい，天気
て ん き

によっては真夏
ま な つ

の気温
き お ん

になります。 

 



歯
は

と口
くち

の特 集
とくしゅう

「かむこと編
へん

」よくかむ習慣
しゅうかん

を身
み

につけましょう 

かむ3か条
じょう

   噛
か

む（口
くち

へんに歯
は

と書
か

きます） 

① ひとくち30回
かい

を目標
もくひょう

にかむ   ②左右
さ ゆ う

の奥歯
お く ば

でバランスよくかむ ③飲
の

みもので流
なが

しこまない 

1 2 3 

 

 

① ひとくち30回
かい

以上
いじょう

かむ。よくかむと言ってもひとくち何回
なんかい

かんだらいいのでしょうか？ 

ひとくち30回
かい

を目標
もくひょう

にかむようにしましょう。 

② 左右
さ ゆ う

両方
りょうほう

の歯
は

でかむ 

よくかむことで表 情 筋
ひょうじょうきん

も豊
ゆた

かになるので，左右
さ ゆ う

両方
りょうほう

の奥歯
お く ば

でバランスよくかむことが大切
たいせつ

です。 

③ 食
た

べ物
もの

を飲
の

み物
もの

で流
なが

しこまない 

食
た

べ物
もの

がまだ口
くち

にあるうちは，飲
の

み物
もの

で流
なが

しこまないようにしましょう。よくかむと食
た

べ物
もの

が細
こま

かくな

り，唾液
だ え き

も出
で

やすくなるので，飲
の

みこみやすくなります。カレーは飲
の

み物
もの

ではありません！！ 

 

家族
か ぞ く

みんなで取
と

り組
く

んでみよう!「かみかみ体操
たいそう

」 

子供
こ ど も

のうちからよくかんで元気
げ ん き

な口
くち

を育
そだ

てることは，おいしく食
た

べたり，笑
わら

った りす

るのにとても大切
たいせつ

です。 

また，大人
お と な

も気
き

がつかないうちに口元
くちもと

の機能
き の う

はおとろえてしまいがちなので，口
くち

の元気
げ ん き

を保
たも

つことはとて

も重要
じゅうよう

です。そこでおすすめなのが，口
くち

まわりの筋肉
きんにく

をきたえて元気
げ ん き

に保
たも

つ「かみかみ体操
たいそう

」， 家族
か ぞ く

み

んなでやってみてください。 

＜かみかみ体操
たいそう

＞ 

口
くち

を閉
と

じて上
うえ

・下
した

･
・

左
ひだり

･
・

右
みぎ

に空気
く う き

を入
い

れて順番
じゅんばん

にふくらませる。すばやく１０回
かい

ふくらませる。 

 

 

 

※かむ力
ちから

のアップはイキイキした生活
せいかつ

につながります。よくかむことによって，脳
のう

を活性化
かっせいか

させる，胃腸
いちょう

が元気
げ ん き

になる，肥満
ひ ま ん

予防
よ ぼ う

になる，ストレスを解消
かいしょう

するなどたくさんのメリットがあり，よりよい生活
せいかつ

につ

ながります！  

健康
け ん こ う

診断
し んだん

が終了
しゅうりょう

しました 

歯科
し か

 青木
あ お き

 孝
たかし

先生
せんせい

より 

１日
にち

３回
かい

 みがきましょう。 

みがきかたのコツは，歯
は

ブラシを小さくたてみがきをすることです。ちょこちょこみがくといいです。 

大きく口をあけると，ほっぺと歯
は

のすきまがなくなりみがきづらくなるので，ほっぺを少
すこ

しゆるめると，歯
は

ブラ

シがおくまで入
はい

ります。歯
は

ブラシはエンピツで〇をそめるみたいに，エンピツでぬりつぶすように，歯
は

ブラシを

動
うご

かしてみがいてください。 

 


