
ほけんだより 

 

 
 

 

筋肉
きんにく

は水分
すいぶん

を蓄
たくわ

える働
はたら

きも 

あります。日頃
ひ ご ろ

から適度
て き ど

に運動
うんどう

を

して熱中症
ねっちゅうしょう

に負
ま

けないからだを

つくりましょう。 

 

 

 

 

歯科
し か

検診
けんしん

が終
お

わり、すべての検診
けんしん

が終
お

わりました。 

歯科
し か

検診
けんしん

では、歯垢
し こ う

が残
のこ

っている人
ひと

がたくさんいました。歯垢
し こ う

は虫歯
む し ば

の原因
げんいん

になります。歯垢
し こ う

が残
のこ

りやすい

場所
ば し ょ

に注意
ちゅうい

して、しっかり歯
は

を磨
みが

きましょうね。 
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ほけんしつ 

 

 

 

水分
すいぶん

補給
ほきゅう

をする 

いま保健室
ほけんしつ

は、梅雨
つ ゆ

のじめじめで体
からだ

に熱
ねつ

がこもって、

だるさや不調
ふちょう

を訴
うった

える人
にん

が多
おお

く来
らい

室
しつ

しています。 

 

体内
たいない

に熱
ねつ

がたまった時
とき

は、汗
あせ

をかくことや、 

体
からだ

の表
ひょう

面
めん

の血流
けつりゅう

をふやして熱
ねつ

を空気中
くうきちゅう

に逃
に

がす

ことで体温
たいおん

を調節
ちょうせつ

しています。 

こうした体温
たいおん

の調節
ちょうせつ

がうまくできなくなって、

体
からだ

の中
なか

に熱
ねつ

がこもってしまうことを熱中症
ねっちゅうしょう

と 

いいます。 

 

バランスよく たべる 
 

 

よく ねる 

 

 

 

かるい運動
うんどう

をして、汗腺
かんせん

という 

汗
あせ

が出
で

る腺
せん

の働
はたら

きを活発
かっぱつ

に働
はたら

か

せて、上手
じょうず

に汗
あせ

をかく練習
れんしゅう

をして

おくことも大切
たいせつ

です。 
 

 

体
からだ

を暑
あつ

さに慣
な

らしておく からだを つくる 


