
暑い日が多くなってきました。暑くなりはじめの時期は、 体 が暑さに慣れていないため、
あつ ひ おお あつ じ き からだ あつ な

調 子を崩しやすいものです。いつも以 上 に、生活リズムや 食 事の内容に気を配り、体 調
ちよう し くず い じよう せい かつ しよく じ ない よう き くば たい ちよう

が悪いときには無理をせず、早めに 休 養をとるようにしましょう。
わる む り はや きゆう よう

ど れ も 口 の 中 や の ど
くち なか

の 痛 み で 、 食 べ た り
いた た

飲 ん だ り し に く く な
の

り ま す 。 刺 激 が 少 な
し げき すく

く 、 飲 み 込 み や す い
の こ

も の を 与 え 、 脱 水
あた だつ すい

症 状 に 注 意 し ま
しよう じよう ちゆう い

しょう。

できるだけできるだけできるだけできるだけ薄着薄着薄着薄着でででで帽子帽子帽子帽子をかぶるをかぶるをかぶるをかぶる。。。。
うすうすうすうす ぎぎぎぎ ぼうぼうぼうぼう しししし

熱中症予防のコツ①

黒 っ ぽ い 服 は さ け て 、 白 っ ぽ い 服 装 に し よ う 。 風 通 し が
くろ ふく しろ ふく そう かぜ とお

よ く 、 汗 を よ く 吸 っ て 、 乾 き や す い 素 材 の 服 が い い 。
あ せ す か わ そ ざ い ふ く

熱中症予防のコツ② こまめにこまめにこまめにこまめに水分水分水分水分をとるをとるをとるをとる。。。。
すいすいすいすいぶんぶんぶんぶん

運 動 を し て い る と き は 、 コ ッ プ 1 杯 程 度 の 水 分 を １ ５ ～
うん どう ぱい てい ど すい ぶん

３ ０ 分 ご と に と る よ う に し よ う 。
ふ ん

熱中症予防のコツ③ 水分水分水分水分はははは、、、、うすいうすいうすいうすい 食 塩水食 塩水食 塩水食 塩水がいいがいいがいいがいい。。。。
すいすいすいすいぶんぶんぶんぶん しよくしよくしよくしよくえんえんえんえんすいすいすいすい

水 分 は 、 う す い 食 塩 水 が い い よ 。 １ リ ッ ト ル の 水 に 、
すい ぶん し よ く えん すい みず

１ ～ ２ ｇ の 塩 を ま ぜ た く ら い が ち ょ う ど い い 濃 さ で す 。
しお こ

気分気分気分気分がががが悪悪悪悪くなったらくなったらくなったらくなったら、、、、
きききき ぶんぶんぶんぶん わるわるわるわる

無理無理無理無理をしないようにをしないようにをしないようにをしないように！！！！
むむむむ りりりり

気 分 が 悪 く な っ た ら 、 ひ か げ
き ぶん わる

な ど 日 光 が 当 た ら な い 、 風 通
につ こう あ かぜ と お

し の よ い と こ ろ で 休 み ま し ょ
やす

う 。
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低 視 力 は 日 光 小 の 健 康 の 大 き な 課 題 で す 。

特に B（ 0.9 ～ 0.7）のお子さんが急増していま

す 。 こ の 段 階 な ら 病 院 で 適 切 な 治 療 を 受 け る

と 、 視 力 が 回 復 す る 可 能 性 が あ り ま す 。 小 学

生 く ら い の 年 齢 の お 子 さ ん に と っ て 、 メ ガ ネ

は 扱 い に く い も の で す 。 早 い 段 階 で 診 察 を 受

け 、 正 し い 治 療 を 行 い 、 視 力 回 復 の た め の 適

切な生活習慣を身につけてください。

ま た 、 学 校 で 受 け た 視 力 検 査 の 結 果 が B で

も 、 専 門 医 を 受 診 し て メ ガ ネ が 必 要 で あ る と

い う 診 断 受 け る 場 合 も 少 な く あ り ま せ ん 。 B

だからといって油断せず、きちんと専門医の診断を受けてください。お子さんが日常生活

で不自由を感じていて、勉強や運動に集中できずにいることがあるかもしれません。

歯 科 検 診 で は 、 虫 歯 が 一 本 も な い 子 供 が 増

え 、 虫 歯 の 治 療 を 受 け て い な い 子 ど も が 減 っ

て き て い る と い う う れ し い 結 果 が 出 ま し た 。

し か し 、 残 念 な こ と に 歯 周 囲 疾 患 は 増 加 し

て し ま い ま し た 。 GO（ 歯 周 囲 疾 患 要 観 察 ） G

（ 歯 周 囲 疾 患 要 治 療 ） と も に 増 加 傾 向 に あ り

ま す 。 全 国 的 に も 小 学 校 低 学 年 か ら 歯 槽 膿 漏

は 増 加 傾 向 に あ り ま す 。 歯 と 一 緒 に 歯 肉 も 磨

く よ う な 丁 寧 な 歯 磨 き を 心 が け て く だ さ い 。

ま た 、 一 人 平 均 う 歯 本 数 を グ ラ フ 化 し て み

る と 、 ６ 年 生 に な る と 急 に 虫 歯 の 本 数 が 減 っ

ているのが分かります。６年生になって新しい大人の歯にきれいに生え替わることも一つ

の要因ですが、全国と比べても日光小の６年生の虫歯はとても少ないことが分かっていま

す 。 10 数 年 日 光 市 で 続 け て き た フ ッ 素 洗 口 の お か げ で は な い か と 推 測 さ れ ま す 。 フ ッ 素

が歯を強くすることは分かっていますから、ご家庭でも フッ素入りの歯磨きを使用するな

ど工夫してみてください。

低視力の推移（日光小）

H15 H16 H17 H18 H19 H20 H21 H22 H23 H24 H25

B(0.9～0.7） 7.2% 11.4% 13.5% 12.7% 11.8% 8.5% 5.6% 5.1% 12.4% 14.0% 18.7%

C(0.6～0.3） 11.2% 11.1% 9.4% 8.7% 10.7% 9.2% 10.5% 8.6% 11.6% 15.2% 11.9%

D(0.2以下） 5.4% 7.2% 6.0% 4.0% 3.3% 5.1% 4.9% 4.5% 2.5% 3.4% 4.0%
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歯周囲疾患の推移(日光小）

H13 H14 H15 H16 H18 H20 H21 H22 H23 H24 H25

GO（要観察） 8.5% 13.3%15.9%24.1% 4.7% 15.1%14.3%18.3%19.6%17.0%40.3%

G(要治療） 0.0% 0.0% 0.0% 0.0% 0.0% 2.0% 0.0% 0.3% 1.1% 9.8% 10.3%
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１年 ２年 ３年 ４年 ５年 ６年

日光小 2.82 2.67 2.98 2.91 3.5 1.23
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