
 

 

 

 
 

 

 令和５年７月２０日 菅原小学校 ほけんしつ 夏休
なつやす

み号
ごう

 
************************************************************************************** 

  いよいよ明日
あ し た

から夏休
なつやす

みです。夏休
なつやす

みだからと不規則
ふ き そ く

な生活
せいかつ

をするのではなく、夏
なつ

休
やす

み中
ちゅう

も

規則正
きそくただ

しい生活
せいかつ

を心
こころ

がけましょう。健康
けんこう

に気
き

をつけながら、楽
たの

しい夏休
なつやす

みを過
す

ごしてくださいね。 

みなさんと 9月
がつ

に会
あ

えることを楽
たの

しみにしています！ 

************************************************************************************** 

 

保健室
ほ け ん し つ

からの夏休
なつやす

みの宿題
しゅくだい

 

◆けんこうチャレンジカード 

夏休
なつやす

みの健康
けんこう

目標
もくひょう

を立て、健康
けんこう

に気
き

をつけて生活
せいかつ

できたか、毎日
まいにち

わすれずチェックしましょ

う！ 

最終日
さいしゅうび

（8月
がつ

31日
にち

）には反省
はんせい

も記入
きにゅう

し、おうちの方
かた

からのコメントをもらって９月
がつ

１日
ついたち

に提
てい

出
しゅつ

してください。毎日
まいにち

全
すべ

ての項目
こうもく

に〇をつけられるといいですね。 

 

 ◆歯
は

みがきテスト  

  しっかり歯
は

をみがけているか、おうちの方
かた

といっしょにテストをしましょう！ 

  〈やり方
かた

〉 

①食後
しょくご

、ふだん通
どお

りの歯
は

みがきをする。  

   ②服
ふく

をよごさないように、タオルをむねの前
まえ

にかける。 

   ③アルミパックから、赤
あか

い液
えき

（歯
し

こう染色
せんしょく

液
えき

）がついた綿
めん

ぼうを取
と

り出
だ

し、歯
は

の表面
ひょうめん

に軽
かる

く

叩
たた

くようにしてぬる。 

   ④水
みず

を少
すこ

しだけ口
くち

に入れ、1回
かい

だけ軽
かる

く口
くち

をすすぐ。 

   ⑤鏡
かがみ

で歯
は

が赤
あか

く染
そ

まったところを確認
かくにん

する。 

→（赤
あか

く染
そ

まったところが、みがき残
のこ

しがあり、歯
し

こうがついている場所
ば し ょ

） 

   ⑥「歯
は

みがきテストの結果
け っ か

」に、赤
あか

く染
そ

まったところを赤
あか

えんぴつでぬる。 

   ⑦おうちの方
かた

に赤
あか

く染
そ

まったところを確認
かくにん

してもらい、Ａ・Ｂ・Ｃの判定
はんてい

をしてもらう。 

   ⑧みがき残
のこ

しがあり、赤
あか

く染
そ

まったところを歯
は

ブラシでていねいにみがく。 

 

 ◆夏休
なつやす

みのうちに受診
じゅしん

する 

 健康
けんこう

診断後
しんだんご

、受診
じゅしん

のお知
し

らせをもらい、まだ病院
びょういん

に行
い

っていない人
ひと

は、夏休
なつやす

みの間
あいだ

に受
じゅ

診
しん

し

ましょう。受診
じゅしん

をしたら、夏休
なつやす

み明
あ

けに結果
け っ か

を学校
がっこう

に知
し

らせてください。  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

   

 

 

 

 

 

 

 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

 
 

熱中症
ねっちゅうしょう

ってなに？ 

熱中症
ねっちゅうしょう

とは、気温
き お ん

や湿度
し つ ど

が高
たか

い日
ひ

に、体
からだ

に熱
ねつ

がこもってしま

うことで起
お

きる体調
たいちょう

不良
ふ り ょ う

のことをいいます。 

熱中症
ねっちゅうしょう

になったらどんな症状
しょうじょう

が出
で

るの？ 

めまい・頭痛
ず つ う

・吐
は

き気
け

・おう吐
と

・手足
て あ し

のしびれ・体温
たいおん

が高
たか

くなる

などの症状
しょうじょう

が出
で

る場合
ば あ い

があります。 

どうしたら予防
よ ぼ う

できるの？ 

次
つ ぎ

のことを心
こころ

がけましょう。 

＊こまめに水分
す い ぶ ん

を補給
ほ き ゅ う

する  ＊外
そ と

に出
で

るときはぼうしをかぶる 

＊塩分
え ん ぶ ん

を適度
て き ど

に摂取
せ っ し ゅ

する   ＊規則
き そ く

正
ただ

しい生活
せいかつ

をする  

＊通気性
つ う き せ い

のよい服
ふ く

を着
き

る 

熱中症
ねっちゅうしょう

になったらどうすればいいの？ 

すぐに次
つ ぎ

のことをしましょう！ 

①日陰
ひ か げ

やクーラーのかかった部屋
へ や

など、すずしい場所
ば し ょ

に移動
い ど う

する 

②水分
すいぶん

・塩分
えんぶん

を補給
ほ き ゅ う

する 

③衣服
い ふ く

をゆるめる 

④首
く び

やわきの下
し た

、太
ふ と

もものつけ根
ね

を氷
こおり

や保冷剤
ほ れ い ざ い

で冷
ひ

やす 


