
                         京都橘中学校・高等学校 

№５ 保健室 

   20２３・７・１８（火） 

 

 

 

 

 

 

             

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  
雨や曇り空の多かった梅雨が終わると、いよいよ夏本番。 

そして明日から夏休みです。空の青がいっぱいに広がり、雲は

白く力強さを増します。「暑いのは苦手…」という人も多いか

もしれませんが、夏のパワーに負けず、夏にしかできないこと

にもチャレンジしてください。 

今までは制限が多くてできなかったことを、今年は 

たくさん経験できるといいですね。 

 

 

 

 

 

 

 

今年も連日、多くの人が熱中症で救急搬送 

されているというニュースが流れています。 

みなさんは、どんな熱中症対策をしますか？ 

 

 その一言で救える命がある 

学校で起こる熱中症は毎年約5000件。 

頑張り屋さんは、自分でも気づかない

うちに無理をしがち。もしもつらそう

な友だちがいたら、あなたが声をかけ

てあげてください。 

あなたの一言が、友だちの命を救うか

もしれません。自然に声を掛け合える

雰囲気をみんなで作っていきましょ

う。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

中学生の皆さんは、始業式

の後 を

実施します。 

心とからだの準備をして登校

してください。 

朝ごはん 

朝ごはんは、熱中症予防に必要な水分や塩

分をとれる大切な機会。どちらも 

補えるお味噌汁がおススメです。 

睡眠 

寝不足だと熱中症をおこしやすくなりま

す。特に暑い日は体力を消耗 

するので、普段から十分睡眠を 

とっておきましょう。 

 
休憩と水分補給 

外で運動するときは 30分に 1回ほど 

涼しい場所で休憩をするように 

しましょう。水分補給も忘れずに！！ 

たくさん汗をかくときは塩分も入っている

スポーツドリンクなどがおススメです。 

大丈夫？ 水分とってる？ 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

歯垢（プラーク）のたまりやすいところは 

こんなところです！ 

治療・検査・経過観察の 

必要な人には「お知らせ」を渡しました。 

夏休みなどを利用して、受診しましょう。 

来年はピカピカの歯で受けたいですね！ 

持ち帰った歯鏡（ミラー）もぜひ活用して 

ください！ 欠席した人にも渡していますね。 

歯ブラシのチェックも忘れずに・・・。 

むし歯のある人は少なくなっているように思いますが、今年はむし歯の人

が、今年は例年に比べ、やや多くなっていたような気がします。 

また、歯肉や歯磨きの状態は個人差もありますが、歯垢の状態が「若干の

付着あり」歯肉の状態が「観察の必要あり」という人がかなりいました。 

歯垢の若干の付着や歯肉の要観察であれば、毎日の歯磨きで十分対応でき

ます。（「磨いている」と「磨けている」は違いますよ！） 

今日から、丁寧に少し時間をかけて磨
．
けるように
．．．．．

してみてください。 

 


