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 ６月
がつ

に入
はい

り、梅雨
つ ゆ

の季節
き せ つ

となりました。雨
あめ

の日
ひ

が続
つづ

き、気温
き お ん

や湿度
し つ ど

の変化
へ ん か

も大
おお

きくなるため、

体調
たいちょう

を崩
くず

しやすい時期
じ き

です。十分
じゅうぶん

な睡眠
すいみん

やバランスのとれた食事
しょくじ

、こまめな水分
すいぶん

補給
ほきゅう

を心がけ、

元気
げ ん き

に過
す

ごしましょう。 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

６月
がつ

４日
よ っ か

から１０日
と お か

は「歯
は

と口
くち

の健康
けんこう

週間
しゅうかん

」です。みなさんは、

毎日
まいにち

しっかり歯
は

みがきできていますか？むし歯
ば

や歯
は

ぐきの病気
びょうき

を

防
ふせ

ぐためには、毎日
まいにち

の歯
は

みがきがとても大切
たいせつ

です。特
とく

に、寝
ね

る前
まえ

の

歯
は

みがきは忘
わす

れずに行
おこな

いましょう。歯
は

をみがくときは、下
した

の「歯
は

みがきのポイント」を見
み

ながらやってみましょう。この機会
き か い

に、

自分
じ ぶ ん

の歯
は

みがきができているか、右
みぎ

のチェック表
ひょう

でたしかめてみ

ましょう。 

～ 梅雨
つ ゆ

の食 中 毒
しょくちゅうどく

に気
き

を付
つ

けよう ～ 

○食事
しょくじ

の前
まえ

やトイレの後
あと

は、石
せっ

けんで手
て

をよく洗
あら

いましょう！ 

手
て

に付
つ

いたばい菌
きん

が口
くち

に入
はい

ると、おなかをこわすことが 

あります。 

○手
て

を洗
あら

ったらハンカチでしっかり拭
ふ

きましょう！ 

手
て

がぬれたままだと、ばい菌
きん

が付
つ

きやすくなります。 

今月
こんげつ

は３つの保健
ほ け ん

目標
もくひょう

を意識
い し き

して生活
せいかつ

しましょう。 

○歯
は

みがきのポイントをおさえて毎日
まいにち

歯
は

をみがき、じょ

うぶな歯
は

をつくりましょう 

○早
はや

寝
ね

早
はや

起
お

きを心
こころ

がけ、手
て

洗
あら

いうがいをしっかり行
おこな

い、

梅雨
つ ゆ

時
どき

の健康
けんこう

に気
き

を付
つ

けましょう 

○プールサイドでは走
はし

らないなど、安全
あんぜん

のためにプール

での約束
やくそく

を守
まも

りましょう。体調
たいちょう

が悪
わる

いときは無理
む り

せず

伝
つた

えてください。 

 

 

 

・じょうぶな歯
は

をつくろう 

・梅雨
つ ゆ

時
どき

の健康
けんこう

に気
き

を付
つ

けよう 

・プールでの約束
やくそく

を守
まも

ろう 

＜チェック表＞ 

しっかり汗
あせ

をかこう 

をしよう 

毎
まい

日
にち

少
すこ

しずつ下
した

の４つの内容
ないよう

を１～２週
しゅう

間
かん

続
つづ

けると体
からだ

が暑
あつ

さに慣
な

れて、熱中症
ねっちゅうしょう

になりにくくなります。これを暑熱
しょねつ

順化
じゅんか

といいます。 

食
た

べかすや歯
し

垢
こう

（プラーク）を取
と

るための、歯
は

みがきのポイント 

梅雨

つ ゆ

の合間

あいま

に 急

きゅう

に気温

きおん

が上

あ

がっ

た日

ひ

は要 注 意

ようちゅうい

です。頭痛

ずつう

やめま

い、吐

は

き気

け

などの 症 状

しょうじょう

を感

かん

じ

たら、風

かぜ

通

とお

しのよい場所

ばしょ

で休

やす

み

ましょう。汗

あせ

をたくさんかいたと

きは、スポーツドリンクなどで

水 分

すいぶん

補 給

ほきゅう

を。 
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