
 

 

 

 

 

 

 

令和５年６月 綾川町立羽床小学校 保健室 

急
きゅう

に暑
あつ

くなると、体
からだ

が暑
あつ

さに慣
な

れていないため、熱 中 症
ねっちゅうしょう

になりやすいです。

熱 中 症
ねっちゅうしょう

にならないためには、暑
あつ

さに慣
な

れること（暑熱
しょねつ

順化
じゅんか

）が大
たい

切
せつ

です。次
つぎ

のよう

なことを続
つづ

けて、暑
あつ

い夏
なつ

を元
げん

気
き

に過
す

ごしましょう！ 

「歯垢
し こ う

（プラーク）」は、歯
は

にくっついた細菌
さいきん

のかたまりです。

中
なか

には、むし歯
ば

の原
げん

因
いん

となる「ミュータンス菌
きん

」もいます。 

ネバネバしていて、うがいだけでは取
と

れないので、 

歯
は

みがきで取
と

りましょう。 

放
ほう

っておくと、こんなことになるかも… 

ミュータンス菌
きん

が糖分
とうぶん

をエサにして、 

歯
は

に穴
あな

をあけてむし歯
ば

になる。 

歯
は

ぐきが腫
は

れて歯
し

周病
しゅうびょう

になる。 

ひどくなると歯
は

が抜
ぬ

けてしまう。 

５月
がつ

で定期
て い き

健康
けんこう

診断
しんだん

がすべて終 了
しゅうりょう

しました。「受診
じゅしん

のおすすめ」をもらった人
ひと

や、気
き

になるところがある人
ひと

は、早
はや

めに病院
びょういん

でみてもらようにしましょう。 

特
とく

に、耳
みみ

や鼻
はな

の病
びょう

気
き

は、水
すい

泳
えい

が始
はじ

まるまでに治
ち

療
りょう

できるといいですね。 

 いつもより少
すこ

し早
はや

く梅
つ

雨
ゆ

がやってきました。気
き

温
おん

や湿
しつ

度
ど

が上
あ

がると、食
しょく

中
ちゅう

毒
どく

が発
はっ

生
せい

しやすくなります。食 中 毒
しょくちゅうどく

予防
よ ぼ う

の基本
き ほ ん

は手
て

洗
あら

いです。石
せっ

けんをつけてしっかりと手
て

を

洗
あら

いましょう。 

① 軽
かる

い運
うん

動
どう

をする 

歩
ある

いたり、遊
あそ

んだりして、毎日体
まいにちからだ

を動
うご

かしましょう。 

② 水分
すいぶん

をとる 

コップ１杯
ぱい

を目安
め や す

に、こまめに飲
の

むようにしよう。 

③ お風呂
ふ ろ

につかる 

体
からだ

を温
あたた

めてじんわりと汗
あせ

をかきましょう。 


