
 

７月
がつ

の保健
ほ け ん

目標
もくひょう

  暑
あ つ

さに負
ま

けない体
からだ

をつくろう   

あじさいの花
はな

の色
いろ

がひときわあざやかな季節
き せ つ

になりました。日
ひ

ごとに暑
あつ

さが増
ま

してきましたね。 

暑
あつ

さで食欲
しょくよく

がなくなっている人
ひと

はいませんか？食事
しょくじ

のバランスがくずれると、体力
たいりょく

が低
てい

下
か

し、

熱中症
ねっちゅうしょう

にもなりやすくなります。冷
つめ

たい食
た

べ物
もの

ばかりでなく、たとえば野菜
や さ い

たっぷりのみそ汁
しる

やスー

プなど、あたたかいものをとることも大切
たいせつ

です。体温
たいおん

が上がると、つかれにくい体
からだ

にもつながります。

体力
たいりょく

をつけて、元気
げ ん き

に過
す

ごしましょう。 

 

プールの約束
やくそく

・みんなの「安全
あんぜん

」のために 

 

 

 

 

 

 

自分
じ ぶ ん

や友
とも

だちをきずつけないために…「手
て

と足
あし

のつめを切
き

っておく」 

具合
ぐ あ い

が悪
わる

くならないように…「前
まえ

の日
ひ

は早
はや

めに寝
ね

る」「朝
あさ

ごはんを食
た

べる」 

 

夏
なつ

に注意
ちゅうい

したいひふトラブル 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ほけんだより 
 

令和３年 ７月   

大沢
おおさわ

小学校
しょうがっこう

 保健室
ほ け ん し つ

 

～ 早
はや

ね・早
はや

起
お

き・朝
あさ

ごはん ～ 

毎朝
まいあさ

、検温
けんおん

カードの確認
かくにん

をお願
ねが

いします。 

 

さされないために 

・白
しろ

い服
ふく

を着
き

る。（黒
くろ

い色
いろ

に寄
よ

っ

てきやすいため） 

・虫
むし

が多
おお

いところでは 

 肌
はだ

をできるだけ出
だ

さない。 

 

さされてしまったら 

・洗
あら

い流
なが

す 

・冷
ひ

やす 

・かゆみ止
ど

めなどをぬる 

 

・あせはこまめにふく。 

※特
とく

に、首回
くびまわ

り、関節
かんせつ

の内側
うちがわ

、

ズボンや下着
し た ぎ

でしめつけら

れるところなど 

 

・しめつけの 

少ない服
ふく

、 

風
かぜ

通
とお

しの 

よい服
ふく

を着
き

る。 

虫
むし

さされ あせも 
 

手
て

を介
かい

して、水
みず

ぶくれが全身
ぜんしん

に広がる。とびひの原因
げんいん

になる

「きん」は、鼻
はな

の穴
あな

の中
なか

にたく

さんいる。 

・鼻
はな

の穴
あな

をさわった指
ゆび

で、虫
むし

さ

されやあせもをかかない。 

 

とびひ 



○熱中症
ねっちゅうしょう

の症状
しょうじょう

と応
おう

急手当
きゅうてあて

 

 

 

 

                            

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

○令和３年度 歯科検診の結果   ～むし歯のある人が増えています～ 

 

 むし歯が１本もなかった人…全体の約 55％ 

 １人平均のむし歯の数…1.79 本（令和２年度 1.46 本） 

 

 むし歯は、歯科医院でないと治すことができません。放置しておくと、歯が溶けて、かむ力にも影

響してきます。歯肉炎は、口臭や歯のぐらつきなどの原因にもなります。 

治療が遅れるほど、痛みが増したり、医院に通う日数が増えたりしていきますので、早めの受診を

お勧めいたします。一生使う歯を大切にして欲しいと思います。 

○寝
ね

る前
まえ

は特
とく

にていねいにみがこう ～歯
は

をみがくことは自分
じ ぶ ん

を大切
たいせつ

にすること～ 

 

 
 

 

 

  めまい 

  たちくらみ 

  筋肉痛
きんにくつう

 

 汗
あせ

が止
と

まらない 

軽
けい

 
  頭痛

ず つ う

 

  吐
は

き気
け

 

  体
からだ

がだるい 

中
ちゅう

 

  意識
い し き

がない 

  けいれん 

  体温
たいおん

が高
たか

い 

まっすぐ歩
ある

けない 

全
まった

く汗
あせ

をかいてない 

呼
よ

びかけても反応
はんのう

しない 

 

重
じゅう

 

 

         １．すずしい所
ところ

へひなんする 

風
かぜ

通
とお

しのよい所
ところ

               クーラーのきいた部屋
へ や

 

２．衣服
い ふ く

をぬがせて、体
からだ

を冷
ひ

やす 

 

             氷
こおり

などで 

             首筋
くびすじ

・わきの下
した

 

水
みず

で冷
ひ

やす  ぬれタオルを当
あ

ててあおぐ  ・足
あし

の付
つ

け根
ね

など太
ふと

い 

血管
けっかん

がある所
ところ

を冷
ひ

やす 

           ３．水分
すいぶん

と塩分
えんぶん

を 

補給
ほきゅう

する 

スポーツドリンクや経口補
けいこうほ

水
すい

液
えき

、      1Ｌの水
みず

に１～２ｇの食塩
しょくえん

 

食塩
しょくえん

水
すい

を補給
ほきゅう

する。     

１１９番
ばん

 

救 急 車
きゅうきゅうしゃ

を 

呼
よ

ぶ 

待
ま

つ間
あいだ

に 

応急
おうきゅう

処置
し ょ ち

を！ 

 

自力
じ り き

で水分
すいぶん

をとるこ

とができない場合
ば あ い

は、

すぐに医療
いりょう

機関
き か ん

へ行
い

き

ます。 

寝
ね

る前
まえ

に 

歯
は

をみがいた場合
ば あ い

 

寝
ね

る前
まえ

に 

歯
は

をみがかなかった場合
ば あ い

 

朝
あさ

、染
そ

め出
だ

しをしてみると、寝
ね

る前
まえ

に歯
は

をみがかなかった方
ほう

は、とても赤
あか

く染
そ

まっています。 

特
とく

に寝
ね

ている間
あいだ

は、むし歯
ば

の

原因
げんいん

になる「歯
し

こう」が、たく

さん増
ふ

えてしまいます。食
た

べた

らすぐに、みがきましょう。 

 


