
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

令和6年6月１０日 

石戸小学校 保健室 

 梅雨
つ ゆ

の季節
き せ つ

になりました。雨
あめ

の日
ひ

が続
つづ

くと、晴
は

れの日
ひ

に外
そと

で元気
げ ん き

に遊
あそ

べ

る楽
たの

しさがあらためてわかりますね。雨
あめ

の日
ひ

は教室
きょうしつ

で過
す

ごすことが増
ふ

えま

す。廊下
ろ う か

や昇降
しょうこう

口
ぐち

などは濡
ぬ

れてしまっていることもあるので、移動
い ど う

すると

きは歩
ある

いて、安全
あんぜん

に過
す

ごしましょうね。また、気温
き お ん

が高
たか

い日
ひ

も多
おお

くなる時期
じ き

なので、熱 中 症
ねっちゅうしょう

に気
き

を付
つ

けて元気
げ ん き

に過
す

ごしましょう。 
◎  暑熱

しょねつ

順化
じゅんか

とは、体
からだ

が暑
あつ

さに慣
な

れることです。 

〇歩
ある

く 

 目安
め や す

時間
じ か ん

：30分
ぷん

 

〇走
はし

る 

 目安
め や す

時間
じ か ん

：15分
ふん

 

 行
おこな

う目安
め や す

：週
しゅう

5回
かい

 

〇自転車
じ て ん し ゃ

 

 目安
め や す

時間
じ か ん

：30分
ぷん

 

 行
おこな

う目安
め や す

：週
しゅう

３回
かい

 

家 庭 数 

＊ ６月６日の５年生運動器検診をもって、１学期すべての健康診断が終了しました。保護者の

みなさま、保健行事へのご理解とご協力、本当にありがとうございました。今後の検診の際に

はよりプライバシーに配慮した運営ができるよう検診のやり方について改善を図っていきま

す。 

＊「健康診断結果通知書（受診のすすめ）」は受診の必要がある児童にのみ配布しております。

（※歯科のみ経過観察の場合でも配布しております。）お忙しいところ恐縮ではございますが、

子供たちの健康のためにも早めの受診をどうぞよろしくお願いいたします。 

✿ ✿ ✿ 保護者の方へ ✿ ✿ ✿

✿ 石戸
い し と

小学校
しょうがっこう

の歯
は

の状況
じょうきょう

 

 ５月
がつ

の 21日
にち

、28日
にち

に歯科
し か

健
けん

診
しん

がありま

した。令和
れ い わ

２年
ねん

から増
ふ

え続
つづ

けていたむし歯
ば

の

数
かず

ですが、昨年
さくねん

に引
ひ

き続
つづ

き、今年度
こ ん ね ん ど

も緩
ゆる

やか

に減
げん

少
しょう

し５本
ほん

ほど減
へっ

っていました。また、

むし歯
ば

になりかけている歯
は

がある人
ひと

の人数
にんずう

も昨年
さくねん

と比
くら

べて２５人
にん

ほど少
すく

なくなりまし

た。きちんと歯
は

を磨
みが

けている人
ひと

が増え
ふ

ている

証拠
しょうこ

ですね！ 

 一方
いっぽう

で、昨年
さくねん

同様
どうよう

、むし歯
ば

がある人
ひと

とない

人
じん

の二極化
に き ょ く か

は進
すす

んでいます。 

熱 中 症
ねっちゅうしょう

を予防
よぼう

するためには、早
はや

めの暑熱
しょねつ

順化
じゅんか

が大切
たいせつ

です！ 

体
からだ

が暑
あつ

さに慣
な

れ、早
はや

く汗
あせ

が出
で

るようになると、体
からだ

に熱
ねつ

がたまりにく

くなります。早
はや

めに暑熱
しょねつ

順化
じゅんか

することで、暑
あつ

さに対応
たいおう

できる強
つよ

い体
からだ

を作
つく

ることができます。 

◎  暑熱
しょねつ

順化
じゅんか

トレーニング（無理
む り

のない範囲
は ん い

で、数日
すうじつ

から 2週間
しゅうかん

ほど行
おこな

いましょう。） 

〇入浴
にゅうよく

・サウナ 

 目安
め や す

時間
じ か ん

：10～15分
ふん

 

 行
おこな

う目安
め や す

：2日
か

に１回
かい

 

ポイント：40℃前後
ぜ ん ご

のぬるめ

の湯
ゆ

で行
おこな

う 

むし歯
ば

は放
ほお

っておいても治
なお

りません。悪化
あ っ か

するのみです。 

ぜひ早
はや

めに病院
びょういん

に行
い

って、治療
ちりょう

してもらいましょう！ 

 

養護
よ う ご

実習生
じっしゅうせい

の浜野
は ま の

です。皆
みな

さんとたくさんお話
はな

しすることができて、 

４週間
しゅうかん

とても楽
たの

しかったです。ありがとうございました。 

みなさんに暑熱
しょねつ

順化
じゅんか

について、紹介
しょうかい

したいと思
おも

います。 

しっかり体
からだ

を動
うご

かして、この夏
なつ

を元気
げ ん き

に過ごしましょう！ 

 

〇ストレッチなどの適度
て き ど

な運動
うんどう

 

 目安
め や す

時間
じ か ん

：30分
ぷん

 

 行
おこな

う目安
め や す

：週
しゅう

5回
かい

～毎日
まいにち

 


