
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

急に気温が高くなる日が増えてきました。この時期は、まだ身体が暑さに慣れていない 

ため、熱中症のリスクが高くなります。のどがかわく前に、休み時間ごとに少しずつ 

水分をとることを心がけましょう。学校の冷水器は、感染症予防のため、直接口を 

付けて飲むことができません。冷水器の水を水筒に入れて飲んでください！ 

 

 

 今年度の歯科検診では、歯垢や歯石がついていると言われた人が、例年以上に 

多くいました。歯ブラシだけで取り除ける歯垢は、全体の６０％程度といわれて 

います。歯周病やむし歯のリスクを下げるためには、最低でも８０％以上、でき 

れば９０％前後まで除去することが望ましいと言われています。 

歯ブラシ＋『歯間ブラシ』や『デンタルフロス』を使い、 

定期的に歯医者さんを受診し、プロケアを受けましょう！ 

 

 

安宅中学校 保健室 

2022.6.3  No.２ 

生徒会 保健委員会企画 

第１回 安中睡眠改善週間 
５月３１日（火）～ ６月１３日（月） 

 

昨年度の取組【生活リズムチェック週間】の結果から、「目標就 

寝時刻を遅くしても、守れない人が増えた！」「就寝時刻が遅いから、 

朝起きることができない！」「毎朝朝食を食べている人が例年より少

ない！」ことがわかりました。そこで、今年度は【睡眠】に焦点をあて、

取組を行っています。 

 生徒は期間中終礼時に、自分の睡眠の状態や朝食時間などを睡眠

票に記入します。土日の状態も記入します。睡眠を「見える化」す

ることで、生徒自身が睡眠時間や睡眠の課題について考えることを

目的としています。この機会にご家庭でも、三点固定（家庭学習時

間、就寝時刻、起床時刻の固定）をお子さまにお声がけくださいま

すよう、お願いいたします。 

 

 

 

 

 

 

 保健委員長が全校集会で、企画に 

ついて説明しました。 
保健委員が教室で、睡眠票の書き方

を説明しました。 
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あなたの命を守るために必要です 
 

毎朝必ず、水筒
すいとう

を持って 

登校してください！！ 
 

身体が暑さに慣れていないこの時期から、 

熱中症の危険が高まります。熱中症の仕組みを 

知って、のどがかわく前に、定期的に水分補給を 

しよう！ 

 
 

 

 

 


