
 

 暑い日が増え、日に日に夏を感じることが多くなってきました。しかし、朝晩冷えることもあり、服

装での調節に悩む日々です。体育祭の練習や準備、３年生は修学旅行などで忙しかった５月。疲れてい

る人も多いのではないかと思います。これから雨の日が多くなり、湿度も気温も上昇して熱中症が起こ

りやすくなります。しっかりと熱中症対策を行い、健康に過ごせるようにしましょう！ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

令 和 ８ 年 ６ 月 １ 日 

目黒区立目黒西中学校 

養護教諭 三浦 志帆 

 日本では、６月４日～６月１０日までの１週間は、「歯と

口の健康習慣」と定められています。生活習慣として歯・

口の健康のために、歯磨きなどの口腔ケアを行うことや定

期的に歯科医院で診てもらうことが大切です。歯・口の健

康は全身の健康につながります。歯科検診で「むし歯があ

る」と診断された人は早めに受診しましょう。「健康」で

「丈夫な体」の基礎づくりのため、自分で行う「セルフケ

ア」と歯科医師・歯科衛生士による「プロケア」でむし

歯・歯周病を予防しましょう。 

 髪や爪は切ってもまた伸びてきます。皮膚も、少しの傷なら、

何日間かすると治ることは知っていると思います。では歯は？乳

歯が抜けると、永久歯が生えてきますが、人間の歯が生え変わる

のはその１回だけです。むし歯になったところは自力で治った

り、生え変わったりしません。永久歯に生え変わった歯は、何十

年も使い続けます。大切にしましょう。 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 いよいよ体育祭まで１週間をきりました。本

番に向けてクラスで頑張っていますね。体を動

かすと汗とともに、体内の水分はどんどん失わ

れていきます。この時期は、急激な気温の変化

や日差しの強さから、熱中症が心配です。水筒

はいつもより大きい容量が入る物を用意して、

喉が渇いていなくても意識して水分補給しまし

ょう。朝ご飯もしっかり食べてきてください！ 

筒 
 

水 忘れずに！ 

 ジメジメした梅雨の季節。そんな梅雨のシーズンに注意してほしい

ことを紹介します。気分がふさぎ気味になる時期ですが、雨の日なり

の楽しみを見つけて、健康で安全に過ごしましょう。 

梅雨の季節の 

健康と安全 

 

気温も上がり湿度も高いため、食品の傷みが早い時期で

す。消費期限には十分注意しましょう。食中毒予防の３原則で

ある「菌を付けない」「菌を増やさない」「菌を殺す」を心がけ

るようにしましょう。 

雨の日は晴れの日に比べて、交通事故件数が約５倍にな

ると言われています。傘で視界が悪くなりますので、車や自転

車に注意しましょう。また、雨の日は校内の廊下や階段が滑り

やすくなっています。転んでケガをしないように注意しましょう。

走ったり、ふざけあったりしてはもっと危険です。 


