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富屋小学校保健室 

７月
がつ

の保健
ほ け ん

目標
もくひょう

 

清潔
せいけつ

できまりよい生活
せいかつ

をしよう 

 

ムシムシした暑
あつ

い日
ひ

、一
いっ

転
てん

して涼
すず

しい日
ひ

など、変
か

わりやすい天
てん

気
き

が続
つづ

いています。

天
てん

気
き

や気
き

温
おん

の変
へん

化
か

についていけず、体調
たいちょう

をくずす人
ひと

が増
ふ

えています。夜
よる

は早
はや

く寝
ね

て

しっかりと疲
つか

れをリセットし、朝 食
ちょうしょく

は塩分
えんぶん

・水
すい

分
ぶん

を摂
と

ることを心
こころ

がけ、日
にっ

中
ちゅう

の手
て

洗
あら

い、気
き

温
おん

に応
おう

じた衣
い

服
ふく

の調
ちょう

整
せい

などをして、自
じ

分
ぶん

で自
じ

分
ぶん

の健
けん

康
こう

を守
まも

る生
せい

活
かつ

ができる

と良
よ

いですね。 

早
はや

く寝
ね

て疲
つか

れをリセット ３食
しょく

バランスよく食
た

べる 日
ひ

かげで時々
ときどき

休
やす

む 

帽子
ぼ う し

をかぶって日差
ひ ざ

しをさける こまめな水分
すいぶん

補給
ほきゅう

 

夏
なつ

の暑
あつ

い日
ひ

に外
そと

にいたら、気
き

持
も

ちが悪
わる

くなったり、ぐったり

してしまった・・・そんな経験
けいけん

は、ありませんか？ 

気
き

温
おん

や湿
しつ

度
ど

が高
たか

いときや、はげしい運動
うんどう

などで体温
たいおん

が高
たか

くな

ると、体
からだ

に熱
ねつ

がこもり、体温
たいおん

の調節
ちょうせつ

ができなくなってしまい

ます。これが熱中症
ねっちゅうしょう

です。 

熱中症
ねっちゅうしょう

になると、体
からだ

がだるくなったり、めまい、吐
は

き気
け

、

頭
ず

痛
つう

を感
かん

じたりします。重 症
じゅうしょう

になると命
いのち

の危
き

険
けん

があります。 

 

 

「のどがかわいた」と感
かん

じるときには、もう体内
たいない

の水分
すいぶん

が足
た

りなくなっています。体
からだ

が一
いち

度
ど

に吸
きゅう

収
しゅう

できる水分
すいぶん

は２００ミリリットル～２５０ミ

リリットルと言
い

われているので、のどがかわいた

ときに一
いっ

気
き

飲
の

みではなく、そのサインが出
で

る前
まえ

に、「少
すこ

しずつこまめに水分
すいぶん

を摂
と

る」のが

上級者
じょうきゅうしゃ

の飲
の

み方
かた

！休
やす

み時
じ

間
かん

ごとにコップ１杯
ぱい

くらいの水分
すいぶん

を摂
と

れると頭
あたま

も体
からだ

もシャキッと

過
す

ごせると思
おも

いますよ。水筒
すいとう

や水道
すいどう

で水分
すいぶん

を摂
と

る

ときは、少
すこ

し飲
の

み過
す

ぎかな？くらいが丁
ちょう

度
ど

良
よ

い

かもしれません。 

あなたは上
じょう

手
ず

な水
すい

分
ぶん

補
ほ

給
きゅう

ができて 

いるかな？ 

ねっちゅうしょう き 
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熱中症
ねっちゅうしょう

が心配
しんぱい

な時期
じ き

です。その日
ひ

の気温
き お ん

に合
あ

わせて飲
の

み物
もの

のご準
じゅん

備
び

や衣服
い ふ く

の調節
ちょうせつ

をしていた

だき、登
とう

下校
げ こ う

の際
さい

には帽子
ぼ う し

で暑
あつ

さ対
たい

策
さく

をすることができるよう、お子
こ

様
さま

への言
こと

葉
ば

かけ等
とう

ご協
きょう

力
りょく

を

お願
ねが

いいたします。 

学校
がっこう

歯科医
しかい

の螺良
つぶら

修一
しゅういち

先生
せんせい

から、むし歯
ば

の仕
し

組
く

みやむし歯
ば

の見
み

分
わ

け方
かた

のお話
はなし

を聞
き

いた後
あと

、フッ
ふっ

素
そ

の効
こう

果
か

が分
わ

かる実
じっ

験
けん

をやりまし

た。子
こ

どもたちもおうちの方
かた

も興味津々
きょうみしんしん

。歯科
し か

衛生士
えいせいし

さんからのブ

ラッシング指導
し ど う

の時間
じ か ん

には、４年
ねん

ぶりに歯垢
し こ う

の染
そ

め出
だ

しを行
おこな

い、

自分
じ ぶ ん

のみがき残
のこ

しをチェックして、正
ただ

しい歯
は

みがきのやり方
かた

を教
おそ

わ

りました。 

DVDとドリルで、歯
し

肉炎
にくえん

や歯
は

みがき（歯
は

ブラシ・デンタルフロスの使
つか

い方
かた

）について勉強
べんきょう

しました。 

フッ素
そ

の実験
じっけん

！歯
は

に見
み

立
た

てた卵
たまご

のカラ

から小
ちい

さな泡
あわ

が！！歯
は

みがき粉
こ

は、「１

ｃｍ程
ほど

の量
りょう

で、歯
は

ブラシの水気
み ず け

をよく

切
き

ってから使用
し よ う

し、歯
は

みがき後
ご

は少 量
しょうりょう

の水
みず

で１回
かい

うがい」が今
いま

の常識
じょうしき

☆ 

DVDを見
み

ながら、歯
は

ブラシとデン

タルフロスの使
つか

い方
かた

を 練 習
れんしゅう

し

ました。歯
は

みがきの３つの基本
きほん

は、

『①歯
は

の面
めん

に歯
は

ブラシの毛先
けさき

をき

ちんと当
あ

てて②軽
かる

い 力
ちから

で③１か

所
しょ

２０回
かい

小
ちい

さく動
うご

か
か

し
し

て
て

みがく

』
」

だったね。デンタルフロスでは、

歯
は

と歯
は

の 間
あいだ

の歯垢
しこう

を取
と

った後
あと

、

その臭
にお

いも嗅
か

いでみました！細
さい

菌
きん

の数
かず

を考
かんが

えると恐
おそ

ろしい。。。    

 

歯
し

肉炎
にくえん

や歯
は

と口
くち

の健康
けんこう

のことを楽
たの

しく熱心
ねっしん

に学びました
ま な び ま し た

。 

歯垢
し こ う

の染
そ

め出
だ

し。口
くち

の中
なか

をよく

観察
かんさつ

して、みがき残
のこ

しを発見
はっけん

！「歯
は

と歯
は

ぐきの間
あいだ

」や「歯
は

と歯
は

の間
あいだ

」

のみがき残
のこ

しが多
おお

かったね。歯
は

み

がきのコツはつかめたかな？ 


