
 

 
 

   

昼間
ひ る ま

は晴
は

れると気温
き お ん

が３０度
ど

をこえるようになりました。暑
あつ

さに体
からだ

がなれて

いないこの時期
じ き

、熱中症
ねっちゅうしょう

にかかるリスクが高
たか

くなります（＞_＜）。加えて湿度
し つ ど

が高
たか

いと水分
すいぶん

補給
ほきゅう

が少
すく

なくなる傾向
けいこう

があり、さらに注意
ちゅうい

が必要
ひつよう

です。 

１：睡眠
すいみん

時間
じ か ん

をたっぷりとって、２：3色
しょく

そろったバランスのよい朝
あさ

ごはんをたべて、

３：休
やす

み時間
じ か ん

ごとに水分
すいぶん

補給
ほきゅう

をして４：学校
がっこう

に持
も

ってきた水筒
すいとう

は空
から

にして帰
かえ

ります。 

毎日
まいにち

の生活
せいかつ

の積
つ

み重
かさ

ねが元気
げ ん き

に過
す

ごせる体
からだ

づくりにつながります。 

  

歯科
し か

健
けん

診
しん

が終
お

わりました。今年
こ と し

の歯科
し か

健
けん

診
しん

で手紙
て が み

を出
だ

した人
ひと

は２８３人
にん

で

した。歯垢
し こ う

・歯
し

肉
にく

の状態
じょうたい

にチェックがついたひとが多
おお

く 168 人いました。む

し歯
ば

は治療
ちりょう

を受
う

けない限
かぎ

り治
なお

りません。歯垢
し こ う

・歯
し

肉
にく

の病気
びょうき

も放
ほう

っておくと将来
しょうらい

歯
は

を失
うしな

う歯槽
し そ う

膿漏
のうろう

という病気
びょうき

につながります。紙
かみ

をもらった人
ひと

は早
はや

めに受
じゅ

診
しん

してください。そして受診後
じゅしんご

病院
びょういん

で書
か

いてもらった紙
かみ

は学校
がっこう

に提
てい

出
しゅつ

してくだ

さい。 

 

 

問題
も ん だ い

１：歯
は

をみがかなかったらどうなるでしょう？ 

①歯
は

がざらついて黄色
き い ろ

くなる。  ②むし歯
ば

になる。   ③歯
は

ぐきがはれる。（歯
し

肉炎
に く え ん

）                 

歯
は

をみがかないでいると歯
は

の表面
ひょうめん

や裏側
う ら が わ

を舌
し た

でさわるとざら

ざらして鏡
かがみ

で見
み

ると黄色
き い ろ

く濁
に ご

った歯
は

に見
み

えます。その原因
げ ん い ん

は

歯垢
し こ う

です。歯垢
し こ う

がたまることにより虫歯
む し ば

や歯
し

肉炎
に く え ん

という病気
び ょ う き

に

なります。 

 

問題
も ん だ い

２：歯垢
し こ う

は何
なに

からできているでしょう？ 

①食
た

べたものの残
の こ

りカス       ②細菌
さ い き ん

のかたまり 

 歯垢
し こ う

は口
く ち

の中
な か

にいる細菌
さ い き ん

が歯
は

の表面
ひょうめん

に作
つ く

った「巣
す

」です。1 グラムの歯垢
し こ う

の中
な か

には数億
す う お く

の細菌
さ い き ん

がい

て、わるさをする細菌
さ い き ん

（虫歯
む し ば

や歯
し

肉炎
に く え ん

を起
お

こすもの）以外
い が い

に人間
に ん げ ん

の体
からだ

にわるさをしない細菌
さ い き ん

もいます。 

 歯垢
し こ う

は歯
は

にべっとりとくっついているので「はみがき」でしか落
お

とすことができません。そのままにして時間
じ か ん

が経
た

つと歯石
し せ き

と言
い

う状態
じょうたい

になり、病院
びょういん

に行
い

かないと落
お

とすことができなくなります。 
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問題の答 

問１：全部 問２ ② 

歯垢
し こ う

をためない生活
せいかつ

習慣
しゅうかん

は 

①歯
は

をすみずみまでみがく ②歯
は

ブラシは小刻
こ き ざ

みに 1か所
しょ

20回
かい

動
うご

かす  

③甘
あま

いものは時間
じ か ん

を決
き

めて食
た

べる ④寝
ね

る前
まえ

は、かならず歯
は

をみがく 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

熱中症
ねっちゅうしょう

予防
よ ぼ う

のコツは「ひ」「み」「つ」 

ひ：ひかげでこまめにやすむ 

み：みず（水）を補給
ほきゅう

する 

つ：つめたいもので体
からだ

を冷
ひ

やす 

 

水分
すいぶん

補給
ほきゅう

はのどが渇
かわ

いていなくても、と

る事
こと

が大切
たいせつ

。学校
がっこう

いる間
あいだ

、休
やす

み時間
じ か ん

ごと

に飲
の

み、持
も

ってきた水筒
すいとう

は飲
の

み切
き

って帰
かえ

る。足
た

りない時
とき

はウォータークーラーの

お水
みず

を水筒
すいとう

に入
い

れて飲
の

みます。 

 

 

朝
あさ

ごはんにお味噌汁
み そ し る

や野菜
や さ い

スープ・チーズな

どの塩味
しおあじ

の物
もの

をたべると塩分
えんぶん

補給
ほきゅう

にもなる。 

お風呂
ふ ろ

や軽
かる

い運動
うんどう

で汗
あせ

を上手
じょうず

にかけるよう

にする。汗
あせ

は自分
じ ぶ ん

の体
からだ

に備
そな

わったクーラー。

汗
あせ

をかいて、体温
たいおん

を下
さ

げ、汗
あせ

で失
うしな

われた水分
すいぶん

を補給
ほきゅう

し熱中症
ねっちゅうしょう

を予防
よ ぼ う

しよう。 

予防
よ ぼ う

ポイント 



                

 


