
 

 

 

 

 

じめっとした暑
あつ

さを感
かん

じる季節
き せ つ

がやってきました。天気
て ん き

の影響
えいきょう

で体調
たいちょう

や気持
き も

ちがすぐれないときがある

と思
おも

います。そんなときは無理
む り

をせず、自分
じ ぶ ん

の心
こころ

と 体
からだ

を休ませる
やす

ようにしましょう。誰
だれ

かと話
はなし

をした

り、遊んだり
あそ

することで気持
き も

ちが晴れる
は

こともあります。自分
じ ぶ ん

で 心
こころ

と 体
からだ

を休ませる
やす      

方法
ほうほう

を見
み

つけられる

といいですね。 
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令和７年 ６月 ２日 

城東小学校 保健室 

まえ かなら

プールでの事故
じ こ

は命
いのち

にかかわります。調子
ちょうし

が悪
わる

いときは、無理
む り

をしないようにしましょう。 

□目
め

・鼻
はな

・耳
みみ

に病気
びょうき

がある人
ひと

は、  □前
まえ

の日
ひ

はしっかり寝
ね

る 

お医者
い し ゃ

さんに相談
そうだん

する      □朝
あさ

ご飯
はん

をしっかり食
た

べる     

□爪
つめ

を 短
みじか

く切
き

っておく      

□耳
みみ

そうじをしておく 

□体 調
たいちょう

が悪
わる

くないか、健康
けんこう

観察
かんさつ

する 

 

 

が つ か げ つ が つ に ち き ん じょうとう

小
しょう は しゅうかん

正
た だ

しい歯
は

のみがき方
か た

 

３つのポイント      

① 歯
は

を 1本
ぽん

ずつ 

ていねいにみがこう 

② 歯
は

と歯
し

肉
にく

の 間
あいだ

に 

  ブラシをあてて 

  みがこう 

→歯
し

肉炎
にくえん

を防
ふせ

ぐよ 

③ 歯
は

ブラシをこまか

く動
うご

かして、優
やさ

しい

力
ちから

でみがこう 

 

みんなの歯
は

ブラシは 

どんな状態
じょうたい

かな？ 

・歯
は

ブラシの 

毛先
け さ き

がまっすぐ 

そろっている 

・歯
は

ブラシの毛先
け さ き

が

ばらばらに開
ひら

いて

いる 

・1 か月
げつ

以上
いじょう

使
つか

って

いる 

→ 新
あたら

しい物
もの

に交換
こうかん

しよう 

 ☆みがいた後
あと

は、水
みず

で 

よく洗
あら

い流
なが

しましょう 



 

 

○ 水泳授業が始まります 

6 月 10日（火）から水泳授業が始まります。定期健康診断後に「受診のおすすめ」をもらった人は， 

水泳授業が始まるまでに医師の指導や治療を受けた方がよいものがありますので，早めに病院へ行くこ

とをおすすめします。また、水泳授業の参加の可否や、その他連絡がございましたら、連絡帳や電話等

で担任までお知らせください。 

○ 熱中症対策をお願いします 

水分を十分持たせてください。（スポーツ飲料も可）足りなくなった場合は、校内の浄水器付水道から

補充させていますのでご承知おきください。また、汗をかいた後の冷えによる体調不良も見受けられま

す。汗拭きタオルや替えの下着を持たせていただけるとありがたいです。塩分タブレットや、ネックク

ーラー等の冷却グッズを持たせていただいてもかまいません。ご協力をお願いいたします。 

○ 歯科健診＆フッ化物塗布のご案内 

令和７年６月８日（日） 受付：９：００～１１：４５（予定） 会場：市民健康館さら・さくら 

全市民対象で予約不要です。歯と口の健康のために、ぜひご参加ください。 

熱中症
ねっちゅうしょう き

   注意
ちゅうい

するのはどんなとき？    

・湿度
し つ ど

が高
たか

く、ムシムシしている日
ひ

 

・ 急
きゅう

に暑
あつ

くなった日
ひ

 

・風
かぜ

が弱
よわ

く、日差
ひ ざ

しが強
つよ

い日
ひ

 

・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・   熱中症
ねっちゅうしょう

予防
よ ぼ う

のキホン   ・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・ 

 

 

 

まだ 体
からだ

が暑
あつ

さに慣
な

れていません。 

急
きゅう

に運動
うんどう

をすると熱 中 症
ねっちゅうしょう

の危険
き け ん

があります！ 

①こまめな水分
すいぶん

補給
ほきゅう

 ②ふくそう・持
も

ち物
もの

 ③休
きゅう

けいを多
おお

くとる 

④暑
あつ

さにまけない体
からだ

 ⑤無理
む り

をしない 

のどがかわいていなくてもお茶
ちゃ

（水
みず

）を飲
の

もう 

なくなったら、水筒
すいとう

に水
みず

を補充
ほじゅう

しよう 

みんなで声
こえ

を 

かけあうことも大切
たいせつ

！ 

熱中症
ねっちゅうしょう

予防
よ ぼ う

の意識
い し き

を 

高
たか

めよう！ 

 

風
かぜ

通
とお

しのよい服
ふく

ですごそう 

外
そと

ではぼうしや日傘
ひ が さ

で日差
ひ ざ

しをさえぎろう 

疲
つか

れていなくても休
きゅう

けいをとろう 

外
そと

で活動
かつどう

している時
とき

は３０分
ぷん

に 

1回
かい

がおすすめ 

しっかり睡眠
すいみん

をとり、朝
あさ

ご飯
はん

を食
た

べよう 
気分
き ぶ ん

が悪
わる

くなったらすぐに先生
せんせい

や周
まわ

りの人
ひと

に伝
つた

えよう 

少
すこ

しでも体調
たいちょう

が悪
わる

いときは、外
そと

での活動
かつどう

はやめておこう 


