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今年
こ と し

も梅雨入
つ ゆ い

りの時季
じ き

が近
ちか

づいてきました。保健室
ほ け ん し つ

は「しんどい、でも熱
ねつ

はない…」

「気持ちが悪い…」「頭
あたま

が痛
いた

い…」といった症状
しょうじょう

の人
ひと

が増
ふ

えています。熱
ねつ

が出
で

ないため、 

「学校
がっこう

やクラブを休
やす

むほどではないかな」と頑張
が ん ば

ってしまうことで、治
なお

りが遅
おそ

くなっ 

てしまう人
ひと

もいるようです。新
あたら

しい環境
かんきょう

での気疲
き づ か

れや、テストや行事
ぎょうじ

の疲
つか

れがでてく 

る頃
ころ

なので、一度
い ち ど

しっかりと休養
きゅうよう

を取
と

ることも大事
だ い じ

かもしれません。体調
たいちょう

管理
か ん り

をしっ 

かりして、梅
つ

雨
ゆ

明
あ

けの厳
きび

しい暑
あつ

さに対応
たいおう

できる体
からだ

をつくりましょう。 

 
 

 

 

今年度
こ ん ね ん ど

の歯科
し か

検診
けんしん

が終
お

わりました。後日
ご じ つ

、「歯
は

・口腔
こうくう

の健康
けんこう

診断
しんだん

結果
け っ か

のお知
し

らせ」

を配
くば

ります。受
う

け取
と

った人
ひと

で、“受診
じゅしん

”の欄
らん

に〇があった人は早
はや

めの受
じゅ

診
しん

をお勧
すす

めし

ます。まだ症状
しょうじょう

のない軽度
け い ど

のうちなら数回
すうかい

の通院
つういん

で終了
しゅうりょう

しますし、よりよいケア

の方法
ほうほう

も専門家
せ ん も ん か

から教
おし

えてもらえますよ。 

“経
けい

過
か

観察
かんさつ

”の欄
らん

に〇があった人は毎日
まいにち

の歯磨
は み が

きや食生活
しょくせいかつ

を見直
み な お

してみましょう‼ 

       

 

●みがき残
のこ

しが多
おお

い場所
ば し ょ

を丁寧
ていねい

に 

●歯
は

ブラシはこきざみに動
うご

かす 

●歯
は

ぐきは 45度
ど

の角度
か く ど

で当
あ

てる 
 

梅雨型
つ ゆ が た

熱中症
ね っ ち ゅ う し ょ う

にご用心
よ う じ ん

 
熱中症
ねっちゅうしょう

は、暑
あつ

い夏
なつ

にだけなるものではありません。梅雨
つ ゆ

時
どき

から梅雨
つ ゆ

明
あ

けの時期
じ き

、

梅
つ

雨
ゆ

の晴
は

れ間
ま

といわれる時期
じ き

も注意
ちゅうい

が必要
ひつよう

です。なぜなら、湿度
し つ ど

が高
たか

い梅雨
つ ゆ

時
どき

は汗
あせ

が蒸発
じょうはつ

しにくく、体
からだ

に熱
ねつ

がこもりやすいからです。気温
き お ん

が急
きゅう

に上
あ

がる梅雨明
つ ゆ あ

けも暑
あつ

さに体
からだ

が慣
な

れていないので体温
たいおん

調節
ちょうせつ

がうまくいかないことがあります。体
からだ

を少
すこ

しず

つ暑
あつ

さに慣
な

らし、熱中症
ねっちゅうしょう

にかからないように気
き

をつけましょう。      

     
 

四
よ ん

中生
ち ゅ う せ い

、水分
す い ぶ ん

足
た

りてますか？？ 
 最近

さいきん

、体調
たいちょう

不良
ふりょう

を訴
うった

える人
ひと

の中
なか

に、水分
すいぶん

摂取
せっしゅ

不足
ぶ そ く

が原因
げんいん

と思
おも

われるケースが多
おお

く

見
み

られます。また、「たくさん汗
あせ

をかいても、その分
ぶん

たくさん水
みず

を飲
の

めば大丈夫
だいじょうぶ

！」

と考
かんが

えている人
ひと

もいるようです。 

しかし、汗
あせ

をたくさんかいた後
あと

に水
みず

だけを大量
たいりょう

に飲
の

むと、体内
たいない

の塩分
えんぶん

（ナトリウ

ム）の濃度
の う ど

が薄
うす

まってしまうことがあります。これを「低
てい

ナトリウム血症
けっしょう

」といい、

頭痛
ず つ う

や吐
は

き気
け

、筋肉
きんにく

のけいれんなどの症状
しょうじょう

を引
ひ

き起
お

こすことがあります。 

普段
ふ だ ん

は水筒
すいとう

の中
なか

に水
みず

を入
い

れてきている人
ひと

もいるようですが、グランドでの体育
たいいく

の

授業
じゅぎょう

や放課後
ほ う か ご

のクラブ活動
かつどう

で大量
りょう

に汗
あせ

をかきそうな日
ひ

などは、スポーツ飲料
いんりょう

を持
も

っ

てくるなど、適切
てきせつ

な水分
すいぶん

補給
ほきゅう

を心
こころ

がけましょう。（ただし、スポーツ飲料
いんりょう

には、糖分
とうぶん

も含
ふく

まれていますので、飲
の

み過
す

ぎには注意
ちゅうい

です‼） 

 また、日頃
ひ ご ろ

からこまめに水分
すいぶん

をとる習慣
しゅうかん

をつけることも大切
たいせつ

です。毎日
まいにち

、水筒
すいとう

を

持
も

ってきて、登
とう

下校中
げこうちゅう

や休
やす

み時間
じ か ん

にも水分
すいぶん

をとるようにしましょう。 
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