
 
 

 

 

 

 

 

 
 

さわやかに晴
は

れわたる日
ひ

が多
おお

くなりました。ただ気温
き お ん

が３０℃を超
こ

える日
ひ

も出
で

てきています。体
からだ

が暑
あつ

さに慣
な

れていないこの時期
じ き

は熱 中 症
ねっちゅうしょう

を起
お

こしやすい時期
じ き

でもあります。規則正
きそくただ

しい生活
せいかつ

をし

て、次
つぎ

の日
ひ

に疲
つか

れを残
のこ

さないようにしましょう。もちろん、朝 食
ちょうしょく

をしっかり食
た

べることも大切
たいせつ

です

よ！ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

中藤小学校ほけんだより 

 

令和５年６月 

 

児童数配布 

 

保健
ほ け ん

目標
もくひょう

 

歯
は

を大切
たいせつ

にしよう 

 

72.9%

58.0%

72.7%

49.5%

66.9%

65.0%

11.0%

26.0%

14.1%

19.6%

9.9%

10.3%

16.1%

16.0%

13.3%

30.9%

23.1%

24.7%

6年

5年

4年

3年

2年

1年

むし歯のない子 むし歯を治してある子 むし歯を治していない子

きれいにみがけている子とそうでない子の差

が大きいですね。中には数年間、むし歯を放置し

ている人もいます。親が子供に、むし歯の治療な

ど必要な処置を受けさせないデンタルネグレクト

も昨今話題になっています。 

定期的に歯科医に行って、 

検診やおそうじをすることが 

とても大切ですよ。 

（学校歯科医さんより） 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

☆暑
あつ

さに体
からだ

を慣
な

らそう 

「暑熱
しょねつ

順化
じゅんか

」運動
うんどう

や入浴
にゅうよく

を通
とお

して「汗
あせ

をかける体
からだ

」、「熱
ねつ

を逃
に

がせる体
からだ

」 

を作
つく

っておくことが大切
たいせつ

です。 

☆食事
しょくじ

・睡眠
すいみん

を中心
ちゅうしん

に生活
せいかつ

習慣
しゅうかん

を整
ととの

えよう 

 朝 食
ちょうしょく

を抜
ぬ

くことで、エネルギー不足
ぶ そ く

と脱水
だっすい

をおこす危険
き け ん

があります。 

また、寝不足
ね ぶ そ く

は疲労
ひ ろ う

が蓄積
ちくせき

し、熱 中 症
ねっちゅうしょう

の引
ひ

き金
がね

になります。1日
にち

8時間
じ か ん

以上
いじょう

は寝
ね

て、朝 食
ちょうしょく

をし

っかり食
た

べて登校
とうこう

しましょう。 

☆喉
のど

が渇
かわ

いていなくてもこまめな水分
すいぶん

補給
ほきゅう

をしよう 

 体
からだ

が一度
い ち ど

に吸 収
きゅうしゅう

できる水
すい

分量
ぶんりょう

は、200ml と言
い

われています。大量
たいりょう

に飲
の

んでも吸 収
きゅうしゅう

しきれ

なかった分
ぶん

は尿
にょう

として排出
はいしゅつ

されてしまいます。そのため、一度
い ち ど

に大量
たいりょう

に摂取
せっしゅ

するのではなく、

こまめな水分
すいぶん

補給
ほきゅう

が大切
たいせつ

です。 

 

◎水筒
すいとう

に十分
じゅうぶん

な量
りょう

のお茶
ちゃ

を準備
じゅんび

しましょう（800～1000ｍｌ）。 

 （補助用
ほじょよう

としてペットボトルのお茶
ちゃ

やスポーツ飲料
いんりょう

を持
も

ってくることも可
か

とします 

が、その場合
ば あ い

は必
かなら

ず名前
な ま え

を書
か

いたペットボトルホルダーに入
い

れてきてください。 

また、食 中 毒
しょくちゅうどく

の予防
よ ぼ う

のためにも、毎日
まいにち

必
かなら

ず持
も

ち帰
かえ

りましょう。） 

 

キャップの中
なか

にかみの毛
け

を全部
ぜ ん ぶ

入
い

れます。かみの長
なが

い人
ひと

は、結
むす

ぶ

ようにしましょう。 

プールの水
みず

の中
なか

には消毒
しょうどく

のために塩素
え ん そ

と

いう薬
くすり

が入
はい

っています。そのためにプール

の後
あと

、目
め

が赤
あか

く充血
じゅうけつ

する人
ひと

がいます。塩素
え ん そ

に過敏
か び ん

な人
ひと

は、ゴーグルをつけて、目
め

を守
まも

るようにしましょう。 
目
め

や耳
みみ

、鼻
はな

などに病気
びょうき

がある人
ひと

は、

事前
じ ぜ ん

にかかりつけのお医者
い し ゃ

さんに相談
そうだん

するようにしましょう。 
準備
じゅんび

運動
うんどう

をしっかりしよう！ 

前
まえ

の日
ひ

は早
はや

く寝
ね

よう！ かみの毛
け

・体
からだ

はいつも清潔
せいけつ

に！ 

手足
て あ し

のつめはだいじょうぶ？ 朝
あさ

ごはんをしっかり食
た

べよう！ 


