
  

 

令 和
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２ ３日
   に ち

 

島本
しまもと

町立
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第一
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中学校
ちゅうがっこう

保健室
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 最近
さいきん

は、じっとしているだけで汗
あせ

が出て
で  

くるような蒸し暑い
 む    あつ    

日
ひ

が続いて
つづ      

いますね。期末
き ま つ

テスト明け
あ  

で、久しぶり
ひ さ       

に

体
からだ

を動かす
う ご     

と、暑さ
あつ   

に慣れて
な   

いない身体
か ら だ

はいつもより疲れやすく
つか          

、熱中症
ねっちゅうしょう

にかかりやすくなります。十分
じゅうぶん

な睡眠
すいみん

や休息
きゅうそく

をとり、こまめな水分
すいぶん

補給
ほきゅう

を心がけましょう
こころ                 

。水筒
すいとう

は大きめ
おお     

のものを持って
も   

くるようにするといいですね。 

 

今月
こんげつ

の保健
ほけん

目 標
もくひょう

 

 ・自身
じ し ん

の歯
は

の健康
けんこう

状態
じょうたい

を知る
し  

とともに、歯
は

を大切
たいせつ

にする生活
せいかつ

習慣
しゅうかん

を身
み

につける 

・熱 中 症
ねっちゅうしょう

の予防
よ ぼ う

と環境
かんきょう

衛生
えいせい

の充実
じゅうじつ

について理解
り か い

し実践
じっせん

する 

 

➀どれぐらい飲む
の  

のがいいの？ 

      1日
にち

あたり１.２L が目安
め や す

とされています。汗
あせ

をたくさんかいたときは、塩分
えんぶん

補給
ほ き ゅ う

も大切
たいせつ

です。  

ただしスポーツドリンク類
るい

の飲みすぎ
の    

による糖分
と う ぶん

の過剰
か じ ょ う

摂取
せ っ し ゅ

に注意
ちゅうい

しましょう。 

➁どんなタイミングで飲む
の  

の？ 

人
ひと

は、軽い
か る   

脱水
だっすい

状態
じょうたい

のときには、のどの渇き
かわ   

を感じません
か ん         

。のどが渇く
かわ  

前
ま え

や暑い
あ つ   

場所
ば し ょ

に行く
い  

前
ま え

に、水分
すいぶん

 

補給
ほ き ゅ う

をするよう心がけましょう
こころ                   

。運動
うんどう

をするときは、開始
か い し

３０分前
    ぷんまえ

までに 250～500mL程度
て い ど

の水分
すいぶん

を 

摂取
せっしゅ

するのが効果的
こ う か て き

です。 

➂どんな飲み物
の    も の

がいいの？ 

     基本的
き ほ ん て き

には、水
みず

かノンカフェインのお茶
  ち ゃ

がいいとされています。麦茶
むぎちゃ

はミネラルが豊富
ほ う ふ

なので夏場
な つ ば

の水
すい

 

分
ぶん

補給
ほきゅう

に適して
て き     

います。コーヒーや緑茶
りょくちゃ

は大量
たいりょう

に飲用
いんよう

すると、利尿
り に ょ う

作用
さ よ う

で、飲んだ
の   

以上
い じ ょ う

の尿
にょう

がでてし 

まい、逆
ぎゃく

に脱水
だっすい

になってしまうので注意
ち ゅ う い

しましょう。 

 

今月
こんげつ

、保健
ほ け ん

給食
きゅうしょく

委員
い い ん

さんによるハンカチ抜き
ぬ  

うちチェックがありました。 

みなさんはハンカチを持って
も   

来て
き  

いましたか？ 

手
て

を洗った
あら      

後
あと

に、服
ふく

で拭いて
ふ   

いる人
ひと

や、手
て

をパタパタして自然
し ぜ ん

乾燥
かんそう

を

している人
ひと

を見かける
み    

ことがあります。せっかくせっけんで手
て

を洗って
あら      

いて

も、清潔
せいけつ

なハンカチで拭かない
ふ    

と、ばい菌
き ん

がついてしまいます。 

これからの時期
じ き

は食中毒
しょくちゅうどく

が起こりやすく
お      

なり、コロナやインフルエンザも

流行
りゅうこう

する傾向
けいこう

にあります。感染症
かんせんしょう

を予防
よ ぼ う

するためにも、毎日
まいにち

きれいなハンカ

チを持ち歩く
も   あ る  

ようにしましょう。そして使った
つか     

ハンカチは毎日
まいにち

必ず
かなら  

交換
こうかん

しま

しょう。 

 

せいけつ 

 ５～６月
  がつ

に歯科
し か

検診
けんしん

がありました。お知らせ
 し   

をもらった人
ひと

は早め
はや  

に病院
びょういん

で診て
み  

もらうようにしましょう。 毎日
まいにち

の歯
は

みがきはもちろん大切
たいせつ

ですが、

歯
は

みがきだけではむし歯
  ば

や歯
し

周病
しゅうびょう

を完全
かんぜん

に予防
よ ぼ う

できないと言われて
い    

い

ます。 大人
お と な

の歯
は

は一生
いっしょう

使う
つか  

ものなので、定期的
ていきてき

に歯
は

医者
い し ゃ

で、クリーニング

やフッ素
  そ

塗布
と ふ

をしてもらうなど、予防
よ ぼ う

をすることがとても大切
たいせつ

です。 


