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ほけん

令和６年 ６月 ３日だよ り

６月の保健目標
ほ けんもくひよう

歯を大切にしよう！
は た い せ つ

歯みがきがんばり週間 ６月４日（火）～６月１０日（月）
は し ゆ う か ん

６月４日を「ム・シ」と読んで、この日を以前は「むし歯予防デー」としてい
がつ ひ よ ひ い ぜん ば よ ぼう

ました。今は、むし歯だけでなく、歯肉炎などの予防も大切なので、この日から
いま ば し にくえん よ ぼう たいせつ ひ

１週間を としています。「歯と口の健康週間」
しゆうかん は くち けんこうしゆうかん

①「はみがきカレンダー」
今年は保健委員会で児童からイラストを募集して作りました。
こ と し ほ けん い いんかい じ ど う ぼ しゆう つ く

１１日（火）に担任の先生に提出しましょう。
たんにん せんせい ていしゆつ

保健委員が、すてきな「はみがきカレンダー」を選んで掲示します。
ほ けん い いん えら けい じ

②昼の歯みがきチェック
ひ る は

給食後に歯みがきができたら「歯みがきがんばりカード」に○をつけましょう。
きゆうしよく ご は は

５日間全部できた人にはカードをプレゼントします。
か かんぜん ぶ ひと

全員ができたクラスには賞状がもらえます。
ぜんいん しようじよう

歯と口の健康チェック
は け ん こ う

あなたの歯と口の状態はどうかな？大切にできているか、チェックしてみよう。
は じようたい たいせつ

□ 歯みがきは１日３回はやっている
は かい

□ 歯みがきをするとき、順番を決めてみがいている
は じゆんばん き

□ 毛先の開いた歯ブラシはすぐとりかえる
け さき ひら は

□ かみごたえのある食べ物（かたいもの）もよく食べる
た もの た

□ 砂糖の入っていないのみものを飲むようにしている
さ とう の

□ 痛かったり、しみたりする歯やむし歯はない
いた は ば

□ 口臭（口のにおい）はない
こうしゆう

□ 舌でさわっても、歯の表面がザラザラしているところはない
した は ひようめん

□ 歯肉（歯ぐき）が赤くはれているところはない
は にく は

□ 歯医者さんで定期検診を受けている
は い しや てい き けんしん う

０～４個 ５個から７個 ８～１０個
こ こ こ こ

このままだと歯と口 できていないと すばらしい！こ
は

の健康が守れませ ころをなおしてい の調子でがんが
けん こう まも ちよう し

ん。 こう。 って！



熱中症に注意！
ね つ ち ゆ う し よ う ち ゆ う い

この時期は、梅雨の晴れ間に真夏ような暑さの日があります。暑さに慣れていないため、毎年
まいとし じ き つ ゆ は ま ま なつ あつ ひ あつ な

それほど暑くなくても 熱中症になる人がいます くもりでむし暑い日や 朝食ぬきなど体調、 。 、
あつ ねつちゆうしよう ひと あつ ひ ちようしよく たいちよう

が悪いときにも起きやすいので気をつけましょう。
わる お き

どうなるの？ 気持ちが悪い 頭が痛い ふらふらする 筋肉がけいれん はきけ・はく
き も わる きんにく

ならないためには？ うす着になる こまめに水を飲む 時々ひかげで休む ぼうしをかぶる
ぎ の ときどき

大 量 に汗をかくときは、
たい りよう あせ

塩分もいっし ょに 失 われま
えん ぶん うしな

す。

塩分の補 給 も必要です。
えん ぶん ほ きゆう ひつ よう

水やスポーツ飲料を飲む 体の太い血管のある
いんりよう の からだ ふと けつかん

ってしまったら 部分を氷で冷やす。な
ぶ ぶん こおり ひ

意識がない、反応がにぶい
い しき はん のう

時は救 急車！すぐ吐く、
とき きゆうきゆうしや は

回復が遅い時も！
かいふく おそ とき

する前と運動中は水分補給を忘れずに！運動
う ん ど う ま え う ん ど う ちゆう す い ぶ ん ほ きゆう

「のどがかわいた」と感じるときは、すでに体の水分は減っている状態。
かん からだ すいぶん へ じようたい

運動する前に水を飲み、運動中は１５分ごとにコップ１ぱい飲むようにしま
うんどう まえ みず の うんどうちゆう ふん の

しょう。

登下校中もぼうしをかぶろう
と う げ こ うちゆう

１、２年生は黄色いぼうし、３～６年生は、家にあるぼうしをかぶってき
ねんせい き いろ ねんせい いえ

ましょう。また、長い距離を歩く人は、途中で水分補給をしましょう。
なが きよ り ある ひと と ちゆう すいぶん ほ きゆう

暑い時はマスクをはずそう
あ つ と き

マスクをしていると熱中症になりやすくなります。
ねつちゆうしよう

外でも、室内でも、暑い時はマスクをはずしましょう。
そと しつない あつ とき




