
夏バテ対策
たいさく

！ 

① 生活リズムを整
ととの

える 

② 体を冷
ひ

やしすぎない 

③ 入浴
にゅうよく

時
じ

は湯船
ゆ ぶ ね

に入る 

④ 睡眠
すいみん

をしっかりとる 

⑤ 適度
て き ど

な運動をする 

⑥ こまめに水分
すいぶん

補給
ほきゅう

をする 

⑦ 栄養バランスのよい食事 

 

 

睡眠
すいみん

のリズムが整
ととの

って、 

夜も眠
ねむ

りやすくなります 

 

 

光
ひかり

をあびると脳
のう

にある 

体内
たいない

時計
ど け い

がリセットされ 

るよ 

                

                 

                                          

 

        さくら小学校 Ｒ８．７月号  保健室  №４ 

 

 

 

  

 

 

 

 
            

 

                

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

   夏バテって知っていますか？ 

夏バテとは、夏の暑
あつ

さによる体調
たいちょう

不良
ふりょう

のいろいろな症 状
しょうじょう

を 

まとめたことばです。   

つかれやすい、体がだるい、食欲
しょくよく

がない、なんとなく熱っぽい、たちくらみ、 

やるきがでないなど 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

１ 熱中症予防のために、運動前後・運動中・休み時間ごとに水分補給をしています。気温が高い 

日には、大きめの水筒を持参するなど工夫をしてください。１日あたり 1.2Ｌを目安としています 

が、 お子さんと話をして量を調節してください。 

２ 規則正しい生活で健康管理をお願いします 

  睡眠不足や朝ご飯を食べていない人は熱中症になる危険が高まります。ご注意を！ 

（１） 朝食を必ず取ってから登校してください。 

「パンのみ」の朝食では元気がでません。卵やハム、納豆、 

牛乳などのタンパク質を加えて、元気にスタートさせてください。 

（２） 十分な睡眠をとらせてください。（9時間以上が目安） 

３ 「健康カード」（健康診断結果をまとめたピンク色のカード）を 7月中に 

配付します。確認をしていただき、1学期の欄に押印またはサインをして 

学校に返却をしてください。 

４ むし歯の治療は、夏休みまでに治療を完了し、始業式に受診の結果を提出してください。 

   

 
 

 

 

 

 

夏
なつ

を健康
けんこう

に過
す

ごそう 

ぼうし&水
すい

分
ぶん

補
ほ

給
きゅう

を忘
わす

れずに 

６月５日（金）に５年生が全国小学生歯みがき大会に参加
さ んか

しました！ 

    【 感想
かんそう

やわかったこと 】 

＊歯垢は口の中のねばねばしたもの（細菌
さいきん

のかたまり）で、 

1mgに細菌が２億
おく

～３億いることがわかりました。 

＊歯と歯ぐきの境目
さ か い め

に歯ブラシをきちんとあててみがきます。 

一か月に１本を目安
め や す

に歯ブラシを交換
こ う か ん

します。 

＊歯みがきとデンタルフロスを使うと歯垢
し こ う

をきれいに落とすことが 

できました。歯がきれいになって歯肉炎の予防ができます。 

＊歯
し

肉炎
にくえん

は、歯ぐきが赤くはれたり、出血
しゅっけつ

したりするおそろしい病気
びょうき

でした。 

毎日、歯みがきすれば３日～１週間ぐらいでなおることがわかってよかったです。 

＊あまいおかしやジュースはだらだら食べたり飲んだりしないようにします。 

 歯肉炎やむし歯の原因
げんいん

がわかりました。歯ぐきの観察の仕方もわかりました。 

＊定期的
て い き て き

に歯
は

医者
い し ゃ

さんに行くといいそうです。歯を大切
たいせつ

にしたいです。 

 

７・８月保健目標 

衛生
えいせい

検査
けんさ

7月１日（水） 

毎日
まいにち

同じ時間に起
お

きる 

起
お

きたら朝日
あ さ ひ

をあびる 



すけがわ やまと さん 

うつぎ にいな さん 

のぐち りこ さん 

 
 

【３年生優秀作品】
）

    
                        

 

 

 

 

 

 

  

 

すずき えな さん         あきば ゆうり さん               

 

 

 

 

 

 

  

 

   

かない さき さん           いで  あいり さん             

 

 

 

                                                                          

 

 

 

 

  きむら えいじ さん           つかだ えな さん 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

        

３年生に歯・口の健康ポスター・図画をかいてもらいま  

した。ありがとうございました。楽しそうに歯みがきしてい 

る絵がたくさんあって、うれしいです。代表の作品を保健室 

前に掲示しますので、ごらんください。 

さくら小学校が美しい歯の学校になるように、食べた後は

歯みがき忘れないでね！！応援しています！ 

おおくぼ かいと さん 

歯みがきの後
あと

は鏡
かがみ

でチェック 

しようね！！ 

歯みがきチャレンジの結果
け っ か

 

６月２４日～２６日の３日間 

全員
ぜんいん

で歯みがきができたクラス 

１－１、１－２、２－１、２－２ 

４－１、４－２、 

５－１、５－２、 

６－１ 

こすもす２組、４組 

 

 

 

 

いわむら あゆみ さん 

始業式には、 

治療証明書を持っ

てきてくださいね 

歯ブラシの

交換
こうかん

の目安
め や す

 

1か月に 1本 


