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運動する時など、体の中で熱

が多く発生する状況では冷たい

飲み物がおすすめ！ただし、 

一度に大量に飲みすぎないよう

注意！のどが渇く前、運動前か

ら水分補給しておきましょう！ 

手のひらを冷やす！ 

手のひらや足の裏、頬には、

体温をコントロールする血管が

あり、熱を下げる効果が！ 

屋外であれば、冷たい飲み物の

ボトルを持つこともおすすめ！ 

朝ごはんを食べる！ 

朝食をとると、水分や水分

も補給できます。朝食に味噌

汁やおにぎりはいかがです

か。 

ぐっすり眠る！ 

 睡眠はとっても大切。特に

暑い日は体力を消耗します。 

十分な睡眠をとるようにしま

しょう。 

最近、ハチを見たって人

いますか？ 

日本に生息するハチの中

で、身近にいて毒をもつハ

チは主にミツバチ・あしな

がバチ・スズメバチです。 

黒っぽい服装や帽子のほ

か、汗ふきシート等臭いが

できるものはよせつける 

ためできるだけ身に着けな

いように注意してみてくだ

さい！ 

校内でハチを見たら 

触らずに職員さんに伝えて

くださいね！ 

水分をとる！ 

いつ、何するかによって選ぼう！ 

 

・SPF：何倍赤くなるのを遅らせる

かの目安。SPF30 なら日焼けの影

響が約30分の 1に！ 

・PA：肌の奥にじわじわと届いて

しわやたるみの原因とある紫外線を

防ぐ強さのこと！ 

日焼け止めの選び方は？ 

どうぬるの？ 

１.腕やあしなど広い範囲に使う時 

容器から直接、直線を描くようにしてから、

手のひらでらせんをえがくようにします。 

ムラがないようまんべんなく伸ばしましょう！ 

２.顔にぬる時 
クリーム状の日焼け止めは小豆１個分、 

液体に出るタイプは1円玉くらいを手のひらに

とる。額、鼻の上、両頬、アゴに分けて置き、

そこからまんべんなくぬり、伸ばしましょう！ 

 

 

                      京都橘中学校・高等学校 

     №４ 保健室 

      20２５・６・11（水） 

梅雨の時期になりましたね。梅雨の時期は、外にも行けないことが多く 

気持ちがどんよりしますね。気温や気圧の変化で体調を崩すこともある 

かもしれません。まずは、食事・睡眠のバランスを整えてみましょう！ 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 今回の歯科検診では、虫歯がある生徒は少なくなってきました。 

日ごろからの歯磨きの成果が表れていますね。 

その一方で、極端に虫歯がある生徒も見られました。 

また、主訴で歯に痛みを感じる生徒も多く、歯科の先生より、「虫歯の有無に 

目がいきがちですが、歯ぐきやかみ合わせなど、虫歯以外のトラブルも考えておく 

こと大切です」とのアドバイスもいただきました。 

今日から、「１本1本、丁寧に」を意識して少し時間をかけて磨いてみましょう！ 

こんにちは。3週間実習させていただいてます喜田友菜です。 

これは、私が実習で出会った患者さんからいただいた言葉です。 

私はこの方から、「自分を信じること」「年齢関係なく挑戦し続けること」 

の大切さを教わった気がします。 

私たちは、まだまだ知らないことばかりです。 

でもだからこそ、「今」という時間を大切にして、 

何よりも自分のことを大切にしてほしいと思います。 

焦りすぎず、比べすぎず、 

自分らしく歩いていってくださいね。 

小刻みに 軽い力で あてる 

歯科相談も予定して

いますので、 

予定がきまりました

らお知らせします。 


