
                                       

 

 

 

 

 

 
 

 

物
もの

を食
た

べたり飲
の

んだりすると、むし歯
ば

菌
きん

が糖
とう

質
しつ

をエ
え

サ
さ

にし

て酸
さん

を作
つく

り出
だ

します。むし歯
ば

菌
きん

が活
かっ

発
ぱつ

になりやすいのは、食
しょく

事
じ

と食
しょく

事
じ

の間
あいだ

なので、食
た

べたらすぐにハ
は

ミ
み

ガ
が

キ
き

をすること

が大
たい

切
せつ

です。 

 

また、歯
し

周
しゅう

病
びょう

は、歯
は

と歯
は

の間
あいだ

や、歯
は

と歯
し

肉
にく

のさかい目
め

などにたまったプラーク（歯
し

垢
こう

）

が原
げん

因
いん

で起
お

こります。 

歯
し

周
しゅう

病
びょう

になると、歯
し

肉
にく

が赤
あか

くはれたり、

ぶよぶよしたり、血
ち

が出
で

たりします。 

歯
し

肉
にく

が歯
は

を支
ささ

えきれなくなると、健
けん

康
こう

な歯
は

が抜
ぬ

け落
お

ちてしまうこともあります     ‼ 

歯
し

周
しゅう

病
びょう

を予
よ

防
ぼう

するためにも毎
まい

日
にち

のハ
は

ミ
み

ガ
が

キ
き

をていねいにしていきましょう。「歯
は

をみ
・

が
・

い
・

て
・

いる」から「歯
は

をみ
・

が
・

け
・

て
・

いる」へ！ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

２０２５．６．９ 石
いし

川
かわ

県
けん

立
りつ

あすなろ 中
ちゅう

学
がっ

校
こう

 保
ほ

健
けん

室
しつ

 

す ま ほ 

がつ よっか    とうか 



 

 

 

 
 

『暑
しょ

熱
ねつ

順
じゅん

化
か

』とは、体
からだ

が暑
あつ

さに慣
な

れることです。暑
あつ

さ

に慣
な

れていないと熱
ねっ

中
ちゅう

症
しょう

になる危
き

険
けん

性
せい

が高
たか

まります。毎
まい

日
にち

の生
せい

活
かつ

の中
なか

で、運
うん

動
どう

することやお風
ふ

呂
ろ

に入
はい

って汗
あせ

をか

くことで体
からだ

を暑
あつ

さに慣
な

れさせましょう！！ 

運
うん

動
どう

が苦
にが

手
て

な人
ひと

は室
しつ

内
ない

でス
す

ト
と

レ
れ

ッ
っ

チ
ち

や筋
きん

ト
と

レ
れ

で軽
かる

く汗
あせ

をかくことができます♪入
にゅう

浴
よく

もシ
し

ャ
ゃ

ワ
わ

ー
ー

のみで済
す

ませ

ず湯
ゆ

船
ぶね

につかって汗
あせ

をかくことがおすすめです。 

 
 

 

もうすぐ梅
つ

雨
ゆ

の季
き

節
せつ

になります。すでに夏
なつ

の

ようなお天
てん

気
き

の日
ひ

もありますが、朝
あさ

夕
ゆう

と昼
ひる

間
ま

の

寒
かん

暖
だん

差
さ

があるので、衣
い

服
ふく

の調
ちょう

節
せつ

や、水
すい

分
ぶん

補
ほ

給
きゅう

も

自
じ

分
ぶん

の体
たい

調
ちょう

に合
あ

わせて準
じゅん

備
び

しておきましょう。 

また、雨
あめ

の日
ひ

は事
じ

故
こ

が起
お

きやすくなります。校
こ う

内
ない

も

すべりやすい箇
か

所
し ょ

があるので移
い

動
どう

教
きょう

室
しつ

や体
たい

育
いく

の際
さい

は注
ちゅう

意
い

して行
こ う

動
どう

してください。特
と く

に登
と う

下
げ

校
こ う

中
ちゅう

は、雨
あま

具
ぐ

は目
め

立
だ

つ色
いろ

にする、自
じ

転
てん

車
しゃ

・自
じ

動
どう

車
しゃ

はス
す

ピ
ぴ

ー
ー

ド
ど

を

出
だ

しすぎないよう十
じゅう

分
ぶん

気
き

をつけましょう。 

夜
や

間
かん

の学
がっ

校
こ う

は、帰
き

宅
たく

時
じ

間
かん

が遅
おそ

くなりがちです。翌
よ く

日
じつ

に疲
つか

れ
れ

を残
のこ

さないよう、食
しょく

事
じ

と睡
すい

眠
みん

は特
と く

に意
い

識
しき

し

てとってくださいね     
 

 

 

 

「あともう一
ひと

踏
ふ

ん張
ば

りするにはどうしたらいいか」 

頑
がん

張
ば

る大
たい

切
せつ

さや、頑
がん

張
ば

る方
ほう

法
ほう

はたくさん教
おそ

わってきたけど、 

「ちょっと一
ひと

息
いき

いれるタ
た

イ
い

ミ
み

ン
ん

グ
ぐ

」や「気
き

の抜
ぬ

きどころ」といった 

自
じ

分
ぶん

を労
いたわ

る大
たい

切
せつ

さや労
いたわ

り方
かた

は教
おそ

わってきていないかもしれません。 

―自
じ

分
ぶん

を労
いたわ

る方
ほう

法
ほう

― あなたにとって、それは何
なん

ですか？ 

しょ  ねつ  じゅん  か 

らんにんぐ    うぉーきんぐ 

こころ   てい   


