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 東小学校 

ほけんしつ  

「あせをかく力
ちから

」をつけて、熱中症
ねっちゅうしょう

を防
ふせ

ごう！！ 
 

暑
あつ

さや運動
うんどう

などによって体
からだ

に熱
ねつ

がこもって体温
たいおん

が上
あ

がった状態
じょうたい

や、あせを 

かいて体
からだ

の水分
すいぶん

が不足
ふ そ く

した状態
じょうたい

が続
つづ

くことによって、熱 中 症
ねっちゅうしょう

をおこすこと

があります。熱 中 症
ねっちゅうしょう

は、めまいや吐
は

き気
け

、けいれんなどの症 状
しょうじょう

のほか、意識
い し き

を失
うしな

うなどの重
おも

い症 状
しょうじょう

が出
で

る場合
ば あ い

があります。熱 中 症
ねっちゅうしょう

を予防
よ ぼ う

するために、

暑
あつ

くなる前
まえ

から外
そと

遊
あそ

びや運動
うんどう

をして汗
あせ

をかくことと、こまめに水分
すいぶん

補給
ほきゅう

を行
おこな

うことをくり返
かえ

して、「あせをかく力
ちから

」をつけましょう。 

 

つゆの季節
き せ つ

になり、雨
あめ

が降
ふ

って肌
はだ

寒
ざむ

い日
ひ

があった

り、夏
なつ

のように暑
あつ

い日
ひ

があったりするので、体
たい

調
ちょう

を

くずしやすいようです。うがい、手
て

あらいをしっ

かりして予防
よ ぼ う

しましょう。疲
つか

れた日は、早
はや

めに休
やす

み

ましょう。    

 

 
 

 

東 小
ひがししょう

の 6年生
ねんせい

に聞
き

きました！ 

☆歯
は

みがきで大切
たいせつ

にしていることは？ 

・歯
は

ぐきの間
あいだ

をしっかり洗
あら

うようにしている。 

・歯
は

ぐきと歯
は

の間
あいだ

、うらをみがいている。 

・すみまで歯
は

ブラシを入
い

れる。 

・１番
ばん

奥
おく

の歯
は

まで意識
い し き

してみがく。 

 

さすが 

6年生☆ 

は  くち   けんこうしゅうかん 

＊６月
がつ

の保健
ほ け ん

目標
もくひょう

＊ 

  歯
は

を大切
たいせつ

にしよう 
 

最初
さいしょ

は無理
む り

をせずに、短
みじか

い

時間
じ か ん

であせが少
すこ

し出
で

るくら

いの軽
かる

めの運動
うんどう

にしよう。 

水
みず

や お 茶
ちゃ

で 水分
すいぶん

補給
ほきゅう

をしましょう。 

あせには塩分
えんぶん

もふくまれて

いるので、一日
いちにち

三食
さんしょく

をしっ

かり食
た

べて塩分
えんぶん

を補給
ほきゅう

しま

しょう。 

シャワーだけでなく、

湯船
ゆ ぶ ね

につかって体
からだ

の

中
なか

から温
あたた

めてあせを

かこう。 

快適
かいてき

すぎる室内
しつない

ですごしてばか

りいると「あせを

かく 力
ちから

」が弱
よわ

ま

ってしまいます。 

歯
は

のおもな役割
やくわり

は、「食
た

べ物
もの

をしっかりかむ」ことです。よくかんで食
た

べ、栄養
えいよう

をとる

ことでからだを動
うご

かしたり、成長
せいちょう

させたりすることができます。そのためには、むし歯
ば

を予防
よ ぼ う

し、歯
は

を支
ささ

えている歯
し

肉
にく

（歯
は

ぐき）も元気
げ ん き

で健康
けんこう

であることが大切
たいせつ

です。 

むし歯
ば

のできる条件
じょうけん

は？ 

歯
は

の質
しつ

が弱
よわ

い 

歯
は

ならびが悪
わる

くて

みがきにくいなど 

甘
あま

いものをたく

さん食
た

べるなど 

だらだら食
た

べ続
つづ

ける

食後
しょくご

に歯
は

みがきをし

ないなど 

歯
し

こうが歯
は

につい

ている、みがき残
のこ

しが多
おお

いなど 

「歯
し

肉炎
にくえん

」をチェックしよう！ 

健康
けんこう

な歯
し

肉
にく

（歯
は

ぐき）は、ピンク色
いろ

できゅっと引
ひ

きしまっています。この歯
し

肉
にく

が赤
あか

い色
いろ

をし

ていたり、はれて丸
まる

くなってしていたりするときは「歯
し

肉炎
にくえん

」と思
おも

われます。軽
かる

い歯
し

肉炎
にくえん

なら

丁寧
ていねい

なブラッシングで歯
し

こうを落
お

とせば治
なお

すことはできます。 

歯
は

ブラシを少
すこ

しななめに当
あ

てて、毛先
け さ き

が歯
は

と歯
は

ぐきのすき間
ま

に 

届
とど

くように小
こ

きざみに動
うご

かします。 

歯
は

と歯
は

ぐきの間
あいだ

は 

デンタルフロスで☆ 

LET’S プラークコントロール 

むし歯
ば

や歯
し

肉炎
にくえん

の主
おも

な原因
げんいん

は、「歯
し

こう（プラー

ク）」という歯
は

の表面
ひょうめん

につく白
しろ

くてネバネバした

細菌
さいきん

のかたまりです。歯
は

みがきで落
お

ちずに「歯石
し せ き

」

になってしまったら歯
は

ブラシでは落
お

とせません。     

定期的
ていきてき

に、歯科
し か

医院
い い ん

に行
い

き、歯
し

肉
にく

を診
み

てもらった

り、歯石
し せ き

を取
と

ってもらったりしましょう。 

 

食
た

べたらすぐ歯
は

みがき☆ 


