
 

 

 

 

 

  

 

 

運動会
うんどうかい

が近
ちか

づいてきましたね。応援
おうえん

合戦
かっせん

の声
こえ

が保健室
ほけんしつ

まで聞
き

こえてきて、皆
みな

さん

の気合
き あ い

がよく伝
つた

わってきます。ただ、気温
き お ん

の寒暖差
かんだんさ

もあるこの時期
じ き

は体調
たいちょう

を崩
くず

し

やすく、最近
さいきん

は吐
は

き気
け

や嘔吐
お う と

、せきや鼻水
はなみず

などの風邪
か ぜ

症 状
しょうじょう

でお休
やす

みする人
ひと

も多
おお

いです。うがい・手洗
て あ ら

い・

マスクや規則正
きそくただ

しい生活
せいかつ

を送
おく

ることを心
こころ

がけ、本番
ほんばん

まで気
き

をぬかず体調
たいちょう

管理
か ん り

をしましょう。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Q1．次
つぎ

のうち、熱中症
ねっちゅうしょう

になりやすいのはどんなときでしょう？ 

① 気温
き お ん

が高
たか

い日
ひ

  ②湿度
し つ ど

が高
たか

い日
ひ

  ③風
かぜ

が強
つよ

い日
ひ

 

 Q2．次
つぎ

のうち、熱中症
ねっちゅうしょう

になりやすい人
ひと

は誰
だれ

でしょう？ 

① 子
こ

ども      ②大人
お と な

      ③高齢者
こうれいしゃ

 

 Q3．体
からだ

を冷
ひ

やすとき、どこに氷
こおり

や保冷剤
ほれいざい

を当
あ

てるといいでしょうか？ 

① おでこ      ②わき      ③あたま 

 Q4．熱中症
ねっちゅうしょう

予防
よ ぼ う

のために、さけたほうがいい服
ふく

の色
いろ

はどれでしょう？ 

① 白色
しろいろ

       ②水色
みずいろ

      ③黒色
くろいろ

 

 Q5．１回
かい

の水分
すいぶん

補給
ほきゅう

でどれくらいの量
りょう

を摂取
せっしゅ

するとよいでしょうか？ 

① コップ半分
はんぶん

    ②コップ 1杯分
ぱいぶん

  ③500ml ペットボトル半分
はんぶん

 

 

No.３ 

令和６年６月４日 

小松市立日末小学校 

保健室 

 

答え Q1.①②   Q2.①③   Q3.②   Q4.③   Q5.②   

こまめに水分
すいぶん

補給
ほきゅう

 

運動前
うんどうまえ

や運動後
う ん ど う ご

、運動
うんどう

途中
とち ゅ う

にこまめにお茶
ちゃ

を

飲
の

みましょう。 

しっかり準備
じゅんび

体操
たいそう

を 

体
からだ

をほぐし、怪我
け が

の

予防
よ ぼ う

にもつながりま

す。 

睡眠
すいみん

時間
じ か ん

をとろう 

たくさん寝
ね

るとかぜに

もかかりにくくなりま

す！ 

爪
つめ

を切
き

っておこう 

自分
じ ぶ ん

、友
とも

だちのけが

予防
よ ぼ う

のために切
き

ってお

こう。 



 

 

 歯科
し か

検診
けんしん

が終
お

わり、全校
ぜんこう

にピンク色
いろ

の「健康
けんこう

診断
しんだん

結果
け っ か

のお知
し

らせカード」を

お渡
わた

ししました。治療
ちりょう

が必要
ひつよう

な人
ひと

は、できるだけ早
はや

く病院
びょういん

で診
み

てもらいまし

ょう。６月
がつ

４日
よ っ か

(虫
むし

の日
ひ

)～６月
がつ

１０日
と お か

は歯
は

と口
くち

の健康
けんこう

週間
しゅうかん

です。健康
けんこう

な歯
は

と

口
くち

のためには、はみがきが大切
たいせつ

です。お家
うち

で染
そ

め出
だ

しをして、この機会
き か い

に 

改
あらた

めて自分
じ ぶ ん

の歯
は

のみがき方
かた

を見直
み な お

ましょう。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 「３０回
かい

かむ」など、食事
しょくじ

の時
とき

にたくさんかむように言
い

われたことがあると思
おも

います。では、かむと 

どんないいことがあるか知
し

っていますか？ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

ハブラシが手元
て も と

にない場合
ば あ い

はうがいだけでもしておきましょう。うがいをする 

ときは、少 量
しょうりょう

ずつ水
みず

を口
くち

に含
ふく

んで何度
な ん ど

も行
おこな

ったほうが効果
こ う か

は高
たか

まります。また、 

お茶
ちゃ

に含
ふく

まれるカテキンには殺菌
さっきん

作用
さ よ う

があるのでうがいをするときは、お茶
ちゃ

でうが

いするとより効果的
こうかてき

です。 

 

肥満
ひ ま ん

(太
ふと

りすぎ)予防
よ ぼ う

 

あまりかまずに食
た

べると、食事
しょくじ

のペースが速
はや

く

なり、満腹感
まんぷくかん

を得
え

るまでにたくさん食
た

べて食
た

べ

すぎてしまいます。 

よくかむと、だ液
えき

がたくさん出
で

ます。だ液
えき

には

細菌
さいきん

を洗
あら

い流
なが

す働
はたら

きがあるので、口臭
こうしゅう

の原因
げんいん

となる細菌
さいきん

がへり口臭
こうしゅう

を軽減
けいげん

できます。 

口臭
こうしゅう

軽減
けいげん

(口
くち

のにおいをへらす) 

25%

21%

49%

36%

14%

56%

0% 10% 20% 30% 40% 50% 60%

むし歯

はならび・

かみあわせ異常

歯医者に行く必要がある人

歯科検診結果

R5 R6

 

昨年度
さくねんど

にくらべて、はならび・

かみあわせに異常
いじょう

がある人
ひと

の

割合
わりあい

は減
へ

っていますが、むし歯
ば

がある人
ひと

の割合
わりあい

は 10％異常
いじょう

増
ふ

えています。 

甘
あま

いおやつやジュースの飲
の

み

過
す

ぎでも、むし歯
ば

になりやすく

なるので気
き

をつけましょう。 

※これいがいにも、むし歯
ば

予防
よ ぼ う

、勉強
べんきょう

に集 中
しゅうちゅう

できるなどいいことがたくさんあります！ 


