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暑くなると、体内の水分が失われ、体温が上昇して、めまいや

立ちくらみ、手足のしびれなどが起こる「熱中症」になりやすく

なります。特に多量に汗をかく運動時は、注意が必要です。

体重の２％以上の水分を失う

６月は「歯・口の健康週間」で、歯・口の健康について考え、振り返る月でした。 ことで熱中症になるといわれて

「みがき残しチェック」や「家族歯みがきチェック」のご家庭での取り組みにご協力 います。特に暑い日に運動し、

いただきまして、ありがとうございました。感想の一部を紹介します。 多量に汗をかく中で、のどが渇

いても「もう少しだけ」と無理

をすることが、熱中症につなが

ってしまいます。無理をせず、

時間を決めて強制的に休けいを

とって水分を補給しましょう。

生活リズムや体調の変化などで、熱中症を起こしやすくなることも

あるので注意が必要です。

「十分な睡眠」「適度な運動」「偏りのない食事」で暑さに負けない

体力をつけ、冷房の使いすぎや部屋の冷やしすぎに注意し、屋外の暑

さに日頃から体を慣らしておくことも大切です。

暑くなってくると汗をかいたり、虫に刺され

たりして、かゆみが起こることがあります。ま

た、引っかいた部分から細菌が入って「とびひ」

などの皮膚の病気になることが多い時季でもあ

ります。きちんと皮膚の手入れをしましょう。

の保健目標

「夏を健康にすごそう」

みがき残しチェックの感想

家族歯みがきチェック
の感想

約１５分に１回は日かげで休けい

水でぬらした

冷たいタオル

で、首や体を

冷やすと効果

的です。

水分は水や麦茶でとるのがよいです。休日等で激しい運動を長時間したと

きなどは、汗で失われた塩分も補給する必要があるため、スポーツ用ドリ

ンクなどを飲みましょう。ただし、スポーツ用ドリンクには糖分が多く入

っているので、とりすぎによる弊害に注意しましょう。

水分補給は「こまめに」「少量ずつ」
１年生の時に比べ、ずいぶんきれいにみがけ

るようになっていて、驚きました。意外と上

の前歯の汚れが落としにくいと感じました。

【２年保護者】

歯と歯ぐきの間にみがき

残しがあり、みがき直し

ました。学年も上がり、

ポイントをやっと理解し

た様子があり、うれしい

です。【３年保護者】

昨年よりみがき残

しがあることに気

づきました。仕上

げみがきをしてあ

げられなかったの

で、なるべく仕上

げみがきをしてい

きたいと思いまし

た。

【４年保護者】
前回よりもみがけて

いないところが多か

ったのでは？今回ま

た気づくことができ

てよかったと思いま

す。むし歯のない歯

は財産です。がんば

って維持してくださ

い。【５年保護者】

きれいにみがくと気

持ちがいいです。

《１年生》

いつもやっている

ことですが、この

ような表があると

意識して念入りに

みがいてみたりし

て・・・良いこと

だと思いました。

《２年保護者》

歯が抜けかかってい

る時期なので、もっ

とよく歯をみがきた

いです。《３年生》

朝いそがしく、口をゆすぐくらいで終わ

りにしてしまったので、もう少しがんば

りたいです。《５年生》

自分と母と父はずっとみ

がけていましたが、妹は

みがけていなかったので

家族全員がみがけるよう

に、歯みがきを呼びかけ

たいです。《６年生》

いくらていねいにみが

いても、みがき残しが

ありますね。やはり、

大人が仕上げみがきを

しなくては、と思いま

した。【６年保護者】


