
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 もうすぐ待
ま

ちに待
ま

った夏休
なつやす

みですね。夏
なつ

のきびしい暑
あつ

さに負
ま

けず、元気
げ ん き

に

過
す

ごしていきたいところです。そのためには、しんどくなる前
まえ

の「予防
よ ぼ う

」が

大切
たいせつ

です。「早寝
は や ね

・早
はや

起
お

き・朝
あさ

ごはん」といった規則
き そ く

正
ただ

しい生活
せいかつ

は、熱中症
ねっちゅうしょう

やさまざまな病気
びょうき

を予防
よ ぼ う

することにつながります。予防
よ ぼ う

できる病気
びょうき

は予防
よ ぼ う

して、元気
げ ん き

なからだで楽
たの

しい夏休
なつやす

みにしていきましょうね。 
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夏休み
なつやす  

の宿題
しゅくだい

として、夏休み
なつやす  

歯みがき
は    

カレンダーを配付
は い ふ

します。今年
こ と し

も保健
ほ け ん

委員会
いいんかい

の

児童
じ ど う

が、夏休み
なつやす  

の歯
は

みがきが楽
たの

しくできるよう、工夫
く ふ う

して作成
さくせい

してくれました。夏
なつ

休
やす

み中

も、１日
にち

３回
かい

を目標
もくひょう

に、しっかりと歯
は

みがきをして丈夫
じょうぶ

な歯
は

を目指
め ざ

しましょう。 

このカレンダーは、9月
がつ

２日（月）に担任
たんにん

の先生
せんせい

に提出
ていしゅつ

してください。 

歯みがきカレンダー 

 

ぬりえではありません！ 

その日
ひ

に歯
は

みがきをした回数
かいすう

に

合
あ

わせて色
いろ

をぬってください。 

 

1 学期もご家庭での健康観察やけが・体調不良時のお迎えなどにご理解ご協力くださり大変ありがとう

ございました。2学期以降もどうぞよろしくお願いいたします。 

定期健康診断結果より受診の必要性がある児童で、まだ受診結果をご提出いただいていない児童を対象

に夏休み前に再度受診のすすめを配付させていただきます。もしも、「すでに提出したが配付された」とい

う方がいらっしゃいましたら、大変お手数ですが連絡帳等にその旨をご記入いただき、再配付された受診の

すすめは破棄していただければと思います。子供たちの健康の保持増進のため宜しくお願いいたします。 

正
ただ

しい水分
すいぶん

の摂
と

り方
かた

を知
し

っていますか？ 

外
そと

で遊
あそ

んだり運動
うんどう

したりした後
あと

に、水筒
すいとう

やペットボトルの水
みず

を「いっき飲
の

み」した経験
けいけん

はありま

せんか？「いっき飲
の

み」した水
みず

は全部
ぜ ん ぶ

が体
からだ

に吸 収
きゅうしゅう

されるわけではありません。 

 
一度
い ち ど

に 吸 収
きゅうしゅう

できる水
みず

の 量
りょう

は 200ml～

250ml と言
い

われています！ 

→吸 収
きゅうしゅう

しきれなかった水分
すいぶん

は、尿
にょう

として体
からだ

の外
そと

に出
で

てしまいます。 

500mlのペットボ

トルではだいたい

これくらい！ 

◎起
お

きた時
とき

、食事中
しょくじちゅう

、お風呂
ふ ろ

に入
はい

る前
まえ

、寝
ね

る前
まえ

にプラスして、１時間
じ か ん

～２時間
じ か ん

置
お

きに水分
すいぶん

を

摂
と

ると良
よ

いでしょう。 

◎1回
かい

あたりコップ 1杯
ぱい

（200mlくらい）が目安
め や す

の量
りょう

です。こまめに水分
すいぶん

を摂
と

って、厳
きび

しい暑
あつ

さを乗
の

り切
き

りましょう   

～脱水症
だっすいしょう

のチェック方法
ほうほう

～ 

手
て

の甲
こう

の皮膚
ひ ふ

を指
ゆび

でつまんで、パっ

と離
はな

した後
あと

に、つまんだ跡
あと

が消
き

えるま

でに 3秒
びょう

以上
いじょう

かかった場合
ば あ い

は、水分
すいぶん

が

足
た

りていない状態
じょうたい

です。 

水分
すいぶん

補給
ほきゅう

を忘
わす

れずに！！！ 

＜正
ただ

しい水分
すいぶん

補給
ほきゅう

の方法
ほうほう

＞ 

4月
がつ

～6 月にかけて行
おこな

われた健康
けんこう

診断
しんだん

の結果
け っ か

を配布
は い ふ

してからしばらく経
た

ちました。配布後
は い ふ ご

すぐに

病院
びょういん

を受
じゅ

診
しん

してくれた人
ひと

も多
おお

く、みなさんの健康
けんこう

への意識
い し き

の高
たか

さを感
かん

じました。一方
いっぽう

で、まだ病院
びょういん

を受
じゅ

診
しん

することができていないみなさんは、ぜひ夏休
なつやす

みを利用
り よ う

して病気
びょうき

の治療
ちりょう

や、体
からだ

のメンテナンス

のために病院
びょういん

に行
い

きましょう。もしかすると、隠
かく

れた病気
びょうき

を見
み

つけることができるかもしれません。 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 7月５日（金）に第１回学校保健委員会を開催しました。今回は、PTA執行部及び学級部の皆様、

学校歯科医：松﨑哲先生、学校薬剤師：榎本哲子先生を構成メンバーに迎え、新体力テストや定期健

康診断の結果報告及び松﨑先生によるご講話をいただきました。 

 ６月のほけんだよりにも掲載しまし

たが、今年度の歯科健診結果は右図の

通りとなりました。むし歯は減少傾向

にありますが、歯ぐきのはれは昨年度

よりも増加してしまいました。これら

を踏まえ、今年度の学校保健委員会で

は学校歯科医の松﨑先生より、むし歯

が及ぼす影響や子供の虫歯予防、歯が

ないことによる将来への影響などにつ

いてお話をいただきました。 

エナメル質 

（歯の表面）

のむし歯 

むし歯の進み方 
エナメル質 象牙質 

象牙質 

（神経近く）

のむし歯 

歯髄（神経） 

まで進んだ 

むし歯 

歯髄（神経） 

歯根まで 

進んだむし歯 

＜CO＞ 

むし歯の初期病変がみ

られ、放置するとむし

歯になってしまう歯 

 

◎昔は歯医者さんで削って埋め

るなどの処置がされていまし

たが、現在では治る可能性が

あることから処置しないこと

が多いそうです！ 

むし歯は重症化すると全身の病気へと広がっていきます！ 

腎臓炎 

心臓疾患 

リウマチ
熱 

皮膚疾患 

敗血症 

歯がなくなると・・・ 

◎多数の歯が欠損すると嚙み締める力がなくなるため、 

 ・握力低下 ・背骨が曲がる ・ボケやすくなる ・顔が歪む などを 

 引き起こします。 

 

子供のむし歯予防 

◎乳歯のむし歯であっても放置すると、成長過程の子供の顎に影響を与え、十分な歯が並ぶ

ための顎がつくれず、顔貌に悪影響を及ぼすことがあります。子供の時はあまりわからな

くても、成人になった時に以下のような歯並びに影響を及ぼすことがあります。 

→そのため、「８０２０運動：８０歳になっても２０本以上自分の歯を保とう」という取り組み

を日本歯科医師会や厚生労働省が推進しています。現在の達成率は 51.6％となっており、達

成者は生活の質（QOL）を良好に保ち社会活動意欲がある、残っている歯の本数が多いほど

寿命が長いなどの調査結果があります。（令和４年度歯科疾患実態調査の結果より） 

 子供たちだけでなく、保護者の皆様もぜひ 8020を目指して、生涯を健康に過ごしましょう！ 

 

上顎前突 

（いわゆる出っ歯） 

下顎前突 叢生
そうせい

（乱杭歯） すきっ歯 

◎子供のむし歯を防ぐために、ご家庭での仕上げ磨きをよろしくお願いします。 

 生えたての永久歯はまだ柔らかく、むし歯になりやすい傾向にあります。そのため、乳歯か

ら永久歯に生え変わる６歳～１２歳ごろまでは可能な範囲で仕上げ磨きをよろしくお願い

します。 

～ご参加いただいた保護者の皆様よりいただいたご質問から～ 

Q. 適切な歯ブラシの硬さについて知りたいです。 

A. 「硬め」を使用すると表面が削れてしまうため、歯ブラシは「やわらかめ」か「普通」

を使用すると良いです。「硬め」の歯ブラシで力強く磨いてしまうと、表面が削れて染

みやすくなってしまいます。松﨑先生からは「ながら磨き」を推奨されています。ス

マホを見ながら、動画を見ながら、優しく、長く磨くことが歯に良いとのことです。 

Q. 歯磨き粉の子供用から大人用への移行のタイミングについて知りたいです。  

A. フッ素濃度が 1500ppmの歯磨き粉は対象年齢が 6歳以上～となっています。そのた

め、小学校入学以降の児童においては大人用のものを使用して問題ありません。6歳～

成人の使用量は歯ブラシ全体（２㎝程度）が目安となっています。また、フッ素配合の

歯磨き粉を使用する場合には、フッ素の効果を持続させるため、歯磨き後は勢いよくぶ

くぶくゆすぐのではなく、ゆすがない又は１回軽くゆすぐ程度が良いとのことです。 


