
                                                

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ほけんだより 
上市町立宮川小学校 

保健だより NO.４ 令和６年７月１日 

 梅雨
つ ゆ

が明
あ

ければ、いよいよ夏
なつ

本番
ほんばん

となります。急
きゅう

に暑
あつ

さが厳
きび

しくなる今
いま

は、体調
たいちょう

を崩
くず

しやすい

時期
じ き

です。この時期
じ き

に、特
とく

に注意
ちゅうい

が必要
ひつよう

なのは熱 中 症
ねっちゅうしょう

です。体
からだ

がしんどくなる前
まえ

に予防
よ ぼ う

し、上手
じょうず

に対策
たいさく

しながら元気
げ ん き

に夏
なつ

を過
す

ごしたいですね。 

もうすぐ始
はじ

まる夏休
なつやす

みも、いろいろなことに挑戦
ちょうせん

できる良
よ

い機会
き か い

です。暑
あつ

さに負
ま

けず、充実
じゅうじつ

した

毎日
まいにち

を過
す

ごせるといいですね。楽
たの

しくても遊
あそ

びに夢中
むちゅう

になり過
す

ぎず生活
せいかつ

リズムを崩
くず

さないようにし

て、夏休
なつやす

み明
あ

けも元気
げ ん き

に登校
とうこう

してきてください。 

今月
こんげつ

の保健
ほ け ん

目標
もくひょう

 

夏
な つ

を健
け ん

康
こ う

に過
す

ごそう 

☆ 学校
がっこう

保健
ほ け ん

委員会
いいんかい

☆ 

「体
たい

幹
かん

トレーニングでよい姿勢
し せ い

になろう」をテーマに、山地
や ま ち

先生
せんせい

から体
からだ

を支
ささ

える骨格
こっかく

や筋肉
きんにく

の鍛
きた

え方
かた

について教
おし

えていただきました。人間
にんげん

は、内臓
ないぞう

を守
まも

るために前
まえ

に丸
まる

くなりやすく、猫背
ね こ ぜ

になってしまい

ます。胴体
どうたい

部分
ぶ ぶ ん

を鍛
きた

えることで姿勢
し せ い

が安定
あんてい

し、内臓
ないぞう

機能
き の う

の改善
かいぜん

も期待
き た い

できます。体
からだ

の動
うご

きがスムーズ

になると、けがの予防
よ ぼ う

にも役立
や く だ

ちますね。 

体
たい

幹
かん

トレーニングには、器具
き ぐ

を使
つか

わない手軽
て が る

なメニューがたくさんあります。体
たい

幹
かん

強化
きょうか

チャレンジカー

ドを配布
は い ふ

しましたので、正
ただ

しいフォームでトライしてみましょう。毎日
まいにち

継続
けいぞく

していくことで、よい姿勢
し せ い

が

維持
い じ

できるようになるといいですね。 



 

                                                       

 

                                                                        

 ✿２・４年生
ね ん せ い

の歯
は

みがき教室
き ょ う し つ

がありました✿ 

 ✿２年生
ねんせい

は、６歳
さい

臼歯
きゅうし

が生
は

えてくる時
じ

期
き

です。６歳
さい

臼
きゅう

歯
し

のみがき方
かた

を教
おし

えていただきました。

６歳
さい

臼歯
きゅうし

は、①１番
ばん

大
おお

きく、②１番
ばん

ちから持
も

ちで、③歯
は

並
なら

びの中
ちゅう

心
しん

となる大切
たいせつ

な歯
は

です。生
は

えて

きたばかりの大人
お と な

の歯
は

は、柔
やわ

らかく、むし歯
ば

になりやすいです。えっへんみがき（歯
は

ブラシを横
よこ

か

ら入
い

れて、いばるようなポーズでみがく方法
ほうほう

）で、６歳
さい

臼
きゅう

歯
し

の健
けん

康
こう

を守
まも

ってくださいね。 

✿４年生
ねんせい

は、むし歯
ば

に加
くわ

えて、歯
し

肉
にく

炎
えん

にも気
き

を付
つ

けていく時
じ

期
き

です。菌
きん

のすみかである歯垢
し こ う

がつ

きやすいところを教
おし

えていただきました。歯垢
し こ う

のつきやすいところは。①歯
は

と歯
は

の間
あいだ

、②奥
おく

歯
ば

の

かみ合
あ

わせ、③歯
は

と歯茎
は ぐ き

の境目
さかいめ

です。歯
し

肉炎
にくえん

の原因
げんいん

となる菌
きん

は、空
くう

気
き

が嫌
きら

いなので、歯
は

と歯
は

茎
ぐき

の

間
あいだ

を進
すす

んでいこうとします。歯
は

みがきで、歯垢
し こ う

をしっかりとり、歯
は

と歯
は

茎
ぐき

の健
けん

康
こう

を守
まも

っていきた

いですね。 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
✿覚

おぼ

えよう！歯
は

みがきの３つの基
き

本
ほん

✿ 

歯
は

ブラシを①歯
は

の面
めん

に当
あ

てる 

②小
ちい

さく動
うご

かす（１か所
しょ

１０回
かい

ずつ動
うご

かそう） 

③軽
かる

い力
ちから

で動
うご

かす（１５０ｇ～２００ｇ） 

歯
は

ブラシは毛先
け さ き

が上
うえ

になるよう

にコップに立
た

てましょう（毛先
け さ き

を乾燥
かんそう

させると衛生的
えいせいてき

です） 

歯科衛生士さんに教えていただきました 

歯ブラシの交換時期の目安 

・家で使用しているもの→１か月に１回  ・学校で使用しているもの→２か月に１回 

毛先が広がっていなくても、上記の期間を目安に交換するとよいそうです。毛先が広がっている場合

は、歯垢をきちんと落とせないので、早めに交換しましょう。お子さんの歯ブラシのチェックをお願い

します。 

仕上げみがきについて 

 仕上げみがきは少なくとも、小学校３年生頃までは、ぜひ取り組んでもらいたいとのことでした。き

れいにみがくため、仕上げ用の歯ブラシは、お子さんが使う歯ブラシとは別のものを用意してくださ

い。仕上げは、歯を１本ずつみがく意識で、特にお子さんがみがくのが苦手な部分を中心にみがいてく

ださい。 

夏休みは治療のチャンス！ 

 定期
て い き

健康
けんこう

診断
しんだん

が終 了
しゅうりょう

しました。受診
じゅしん

のおすすめをもらった人
ひと

は、夏休
なつやす

みを利用
り よ う

して

早
はや

めに受
じゅ

診
しん

しましょう。すっきりとした気持
き も

ちで休
やす

み明
あ

けを迎
むか

えられるといいですね。                 


