
 梅雨
つ ゆ

の合間
あ い ま

の晴
は

れた日
ひ

には、夏
なつ

を感
かん

じるようになってきましたね。

上手
じょうず

に水分
すいぶん

補給
ほきゅう

をしながら、暑
あつ

さに負
ま

けずに元気
げ ん き

に過
す

ごしましょう。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

７月
が つ

の保健
ほ け ん

目標
もくひょう

『夏
なつ

を元気
げ ん き

に過
す

ごそう』 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ほけんだより 
令和５年７月３日  ＮＯ．４ 

さいたま市立馬宮西小学校 保健室 

家庭数 

ほけんだ

よりは、

おうちの

人
ひと

と一緒
いっしょ

に読
よ

みま

しょう。 

せいりょういんりょうすい の        ちゅうい 

清
せい

涼
りょう

飲
いん

料
りょう

水
すい

は、糖
とう

度
ど

10％程
てい

度
ど

のものが多
おお

く、５００ミリリットルのペットボトルの

中
なか

に 40～60 グラムの砂
さ

糖
とう

が入
はい

っています。みなさんが 1日
にち

にとってもよい砂
さ

糖
とう

の量
りょう

は約
やく

20グラムなので、ついとりすぎてしまうことが多
おお

くなります。 

あーのどかわいた！ 

熱
ねっ

中
ちゅう

症
しょう

予
よ

防
ぼう

に、 

スポーツドリンクを 

飲
の

もうかな！ 

スポーツドリンクなら、 

ジュースとは違
ちが

うし、たくさん

飲
の

んでも大
だい

丈
じょう

夫
ぶ

だよね！ 

スポーツドリンクって、 

健
けん

康
こう

によさそうだよね！ 

スポーツドリンクには、砂
さ

糖
とう

がたくさん入
はい

っています！ 

運
うん

動
どう

をしてたくさん汗
あせ

をかいたときは、体
からだ

の中
なか

の塩
えん

分
ぶん

や糖
とう

分
ぶん

が汗
あせ

と

一緒
いっしょ

にでてしまうので、スポーツドリンクを飲
の

むのもよいけれど、冷
れい

房
ぼう

の効
き

いた部
へ

屋
や

で、水
すい

分
ぶん

補
ほ

給
きゅう

のために飲
の

んでいると、砂
さ

糖
とう

のとりすぎに

なってしまうので、注意
ちゅうい

が必要
ひつよう

です。 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

汗
あせ

が体
たい

温
おん

を調
ちょう

節
せつ

してくれるので、暑
あつ

いのに汗
あせ

をあまりかかない人
ひと

や、汗
あせ

をかきた

くないといっていつもエアコンのそばにいる人
ひと

は、もしかしたら汗
あせ

をかくことが苦
にが

手
て

になっているかもしれません。 

熱
ねっ

中
ちゅう

症
しょう

を防
ふせ

ぐには、上
じょう

手
ず

な水
すい

分
ぶん

補
ほ

給
きゅう

が欠
か

かせません。高
こう

温
おん

・多
た

湿
しつ

・無
む

風
ふう

の日
ひ

や

睡
すい

眠
みん

不
ぶ

足
そく

や風
か

邪
ぜ

ぎみなどの体
たい

調
ちょう

不
ふ

良
りょう

も熱
ねっ

中
ちゅう

症
しょう

になりやすいので、とくに気
き

をつ 

けましょう。 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

馬
ま

西
にし

っ子
こ

全員
ぜんいん

で取
と

り組
く

みま

した。１階
かい

廊下
ろ う か

に掲示
け い じ

し

てあります。 

 

歯
は

と口
くち

の図画
ず が

ポスター 目
め

指
ざ

せ むし歯
ば

ゼロ！ 

歯
は

の治療
ちりょう

状 況
じょうきょう

がわかりま

す。５月
がつ

の歯科
し か

健
けん

診
しん

でピンク

の疾病
しっぺい

通知
つ う ち

をもらった人
ひと

は、

早
はや

めに治療
ちりょう

をしましょう。

治療
ちりょう

がおわると、歯
は

のイラス

トが笑顔
え が お

に変
か

わります！ 

少
しょう

人
にん

数
ずう

歯
は

みがき指
し

導
どう

 

歯科
し か

健
けん

診
しん

で、むし歯
ば

やＣＯ、歯
し

肉
にく

・歯垢
し こ う

にチェックがあった人
ひと

を対象
たいしょう

に、保健室
ほけんしつ

にて休
やす

み時
じ

間
かん

に個別
こ べ つ

に歯
は

みがきテスト

（カラーテスト）を行
おこな

っています。 

自
じ

分
ぶん

の歯
は

にあったみがき方
かた

、みがきの

こしやすい部
ぶ

分
ぶん

を確
かく

認
にん

しています。 

歯
は

ブラシ点
てん

検
けん

（毎
まい

月
つき

1回
かい

実
じっ

施
し

） 

歯
は

ブラシの毛先
け さ き

の状態
じょうたい

がいい場合
ば あ い

は「OK」シール、そ

ろそろ交換
こうかん

時期
じ き

がきている場合
ば あ い

は「交換
こうかん

」シールを、保健
ほ け ん

ファイルに貼
は

ります。「交換
こうかん

」シールだった人
ひと

は、新
あたら

し

いものを用意
よ う い

してくださいね。 

 

OKシール 
交換
こうかん

シール 

毛先
け さ き

と大
おお

きさ

を見
み

ています。 

＜よい歯
は

ブラシ＞ 

歯
は

みがき隊
たい

 

運動
うんどう

保健
ほ け ん

委員会
いいんかい

の児童
じ ど う

が、「歯みがき隊
は み が き た い

」

として、各教室
かくきょうしつ

で歯
は

みがきのコツを伝
つた

えま

した。給食後
きゅうしょくご

には、クラスごとに歯
は

みがき

タイムを設
もう

けています。毎
まい

日
にち

、忘
わす

れずに歯
は

ブ

ラシを用
よう

意
い

しましょう。 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

２年
ねん

＜前歯
ま え ば

をピカピカにしよう＞ 

前
まえ

歯
ば

のみがき方
かた

＜三面
さんめん

みがき＞を

中心
ちゅうしん

に学習
がくしゅう

しました。 

１年
ねん

＜はの おうさまをまもろう＞ 

おく歯
は

のみがき方
かた

＜よこからみがき＞

を中心
ちゅうしん

に学習
がくしゅう

しました。 

３年
ねん

＜歯
は

によいおやつをえらぼう＞ 

 
歯
は

につきやすい

おやつ、つきに

くいおやつがあ

ることを知
し

り、

むし歯
ば

になりに

くいおやつのえ

らび方
かた

について

学習
がくしゅう

しました。 

４年
ねん

＜馬
ま

西
にし

っ子
こ

 かみかみ大作戦
だいさくせん

＞ 

握
あく

力
りょく

測
そく

定
てい

を、食
く

いしばった時
とき

と口
くち

を開
あ

け

た時
とき

で比
ひ

較
かく

したり、咀
そ

嚼
しゃく

力
りょく

判
はん

定
てい

をしたり

して、よくかむとよいことについて学習
がくしゅう

しました。 

 

５年
ねん

＜歯
し

肉炎
にくえん

＞ 

自分
じ ぶ ん

の歯
し

肉
にく

を観察
かんさつ

し、歯
し

肉炎
にくえん

のチェック

と、カラーテストでみがき残
のこ

しがないか

確認
かくにん

しました。 

６年
ねん

＜目
め

指
ざ

せ！プラークゼロ！＞ 

口腔内
こうくうない

の細菌量
さいきんりょう

チェック（ＲＤテスト）

と、自
じ

分
ぶん

の歯
は

並
なら

びに合
あ

わせたみがき方
かた

に

ついてカラーテストを実施
じ っ し

しました。 


