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これから梅雨
つ ゆ

の時期
じ き

でジメジメしたり、夏
なつ

の暑
あつ

い季節
き せ つ

がやってきたりします。湿
し っ

気
け

が多
おお

いと汗
あせ

が蒸
じょう

発
はつ

しにくく

なったり、体
からだ

が暑
あつ

さに慣
な

れていなかったりで体調
たいちょう

を崩
くず

しやすくなります。少
すこ

しずつ暑
あつ

さに体
からだ

を慣
な

らしながら

元気
げ ん き

に過
す

ごしましょう！ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
喉
のど

が渇
かわ

いた時
と き

にはすでに脱水気味
だ っ す い ぎ み

！ 

喉
のど

が渇
かわ

く前
まえ

にこまめに水分
すいぶん

補給
ほきゅう

してね。 

 

 
1日
にち

3食
しょく

の食事
し ょ く じ

、十分
じゅうぶん

なすいみん（早
はや

ね 

早
はや

起
お

き）は元気
げ ん き

に過
す

ごすための基本
き ほ ん

だね。 

 

 
汗拭
あ せ ふ

きタオル
た お る

や帽子
ぼ う し

は忘
わす

れずに！体育
たいいく

の時
と き

には肌着
は だ ぎ

の替
か

えを持
も

っておくのも良
よ

いね。 

風
かぜ

通
とお

しを良
よ

くして、涼
すず

しい風
かぜ

をとりいれよう。運動
うんどう

時
じ

の服装
ふくそう

も風
かぜ

通
とお

しのよいものを選
えら

ぶと良
よ

いよ。 

今年
こ と し

も昇降
しょうこう

口前
ぐちまえ

に熱中症
ねっちゅうしょう

指数
し す う

を掲
けい

示
じ

します。休
やす

み時間
じ か ん

や体育
たいいく

の時間前
じ か ん ま え

などに確認
かくにん

して、外
そと

で遊
あそ

んで

大丈夫
だいじょうぶ

かどうかを確認
かくにん

しましょう。 

 



6月
がつ

には歯
は

と口
く ち

の健康
け ん こ う

習慣
しゅうかん

（６/4～６/10）がありました。さらに歯科
し か

検診
け ん し ん

も行
おこな

われます。自分
じ ぶ ん

の歯
は

を大切
たいせつ

に

するために、正
ただ

しい歯磨
は み が

きができているか確認
か く に ん

しよう！ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

その１ 

その２ 

歯
は

に強
つよ

く当
あ

ててごしごしせずに 

優
やさ

しく当
あ

てて小
こ

刻
きざ

みにみがく。 

歯
は

ブラシの毛先
け さ き

が開
ひら

いていない 

か確認
かくにん

して、こまめに交換
こうかん

する。 

！上手
じょうず

な歯磨
は み が

きのポイント！ 


