
 梅
つゆ

雨明
あ

け後
ご

は、本
ほん

格
かく

的
てき

に夏
なつ

の暑
あつ

さがやってきます。熱
ねっ

中
ちゅう

症
しょう

の心
しん

配
ぱい

が出
で

てきます

ので、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。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

気温
き お ん

 
暑
あつ

さ指
し

数
すう

 

（ＷＢＧＴ） 
熱 中 症
ねっちゅうしょう

予防
よ ぼ う

のための運動
うんどう

指針
し し ん

 

３５℃

以上
いじょう

 

３１℃以上
いじょう

 

危険
き け ん

 
運動
うんどう

は原則
げんそく

中止
ちゅうし

 
特
とく

別
べつ

の場
ば

合
あい

以
い

外
がい

は運
うん

動
どう

中
ちゅう

止
し

。 

特
とく

に子
こ

どもの場
ば

合
あい

は中
ちゅう

止
し

すべき。 

３１～

３５℃ 

２８～３１℃ 

厳重
げんじゅう

警戒
けいかい

 

厳
げん

重
じゅう

警
けい

戒
かい

 

（激
はげ

しい運
うん

動
どう

は中
ちゅう

止
し

） 

 

熱
ねっ

中
ちゅう

症
しょう

の危
き

険
けん

性
せい

が高
たか

いので、激
はげ

しい運
うん

動
どう

や持
じ

久
きゅう

走
そう

など体
たい

温
おん

が

上
じょう

昇
しょう

しやすい運
うん

動
どう

は避
さ

ける。 

10～20分
ふん

おきに休憩
きゅうけい

をとり

水分
すいぶん

塩分
えんぶん

の補給
ほきゅう

を行
おこな

う。暑
あつ

さに弱
よわ

い人
ひと

は運動
うんどう

を軽減
けいげん

または中止
ちゅうし

。 

２８～

３１℃ 

２５～２８℃ 

警戒
けいかい

 

警戒
けいかい

 

（積極的
せっきょくてき

に休息
きゅうそく

） 

熱 中 症
ねっちゅうしょう

の危険
き け ん

が増
ま

すので、

積極的
せっきょくてき

に休息
きゅうそく

をとり適宜
て き ぎ

、水分
すいぶん

塩分
えんぶん

を補給
ほきゅう

する。激
はげ

しい運
うん

動
どう

では

３０分
ふん

おきくらいに休息
きゅうそく

をとる。 

２４～

２８℃ 

２１～２５℃ 

注意
ちゅうい

 

注意
ちゅうい

 

（積極的
せっきょくてき

に水分
すいぶん

補給
ほきゅう

） 

熱 中 症
ねっちゅうしょう

による死亡
し ぼ う

事故
じ こ

が発生
はっせい

す

る可能性
かのうせい

がある。熱 中 症
ねっちゅうしょう

の兆候
ちょうこう

に注意
ちゅうい

するとともに、運動
うんどう

の合間
あ い ま

に積極的
せっきょくてき

に水分
すいぶん

塩分
えんぶん

を補給
ほきゅう

する。 

 

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８年７月２日  ＮＯ．４ 

さいたま市立馬宮西小学校 保健室 



 馬
ま

宮西
みやにし

小
しょう

では、「熱 中 症
ねっちゅうしょう

予防
よ ぼ う

のための運動
うんどう

指針
し し ん

」を参考
さんこう

に、毎
まい

日
にち

熱
ねっ

中
ちゅう

症
しょう

指
し

数
すう

を

計
けい

測
そく

し、体育
たいいく

の活動
かつどう

や休
やす

み時
じ

間
かん

の外
そと

遊
あそ

びをどうするか検討
けんとう

しています。 

 休
やす

み時
じ

間
かん

には、外
そと

遊
あそ

びが可能
か の う

かどうか放送
ほうそう

で連絡
れんらく

 

しますので、よく聞
き

いていてくださいね。 

 指数
し す う

がギリギリの時
とき

は、遊
あそ

びの時間
じ か ん

を短
みじか

くして、 

授業前
じゅぎょうまえ

にクールダウンタイムをとることもあります。 

積極的
せっきょくてき

に水分
すいぶん

補給
ほきゅう

をしたり、顔
かお

を洗
あら

ったり腕
うで

を濡
ぬ

らしたりして体
からだ

を冷
ひ

やしましょう。 

  

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

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

の天気
て ん き

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

の場合
ば あ い

も熱
ねっ

中
ちゅう

症
しょう

になりやすいです。暑
あつ

さに負
ま

け

ず、熱 中 症
ねっちゅうしょう

の対策
たいさく

をしながら無理
む り

なくすごしましょう。 

こまめに水分
すいぶん

補給
ほきゅう

 

ひかげで休
やす

む 

ぼうしをかぶる 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

歯
は

と口
くち

の図画
ず が

ポスター・標語
ひょうご

 

 

 

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。 

 

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

 6/11,12 

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
は

みがき隊
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。 

歯
は

みがき手
て

鏡
かがみ

週
しゅう

間
かん

 6/15～19 

給食後
きゅうしょくご

に手鏡
てかがみ

を使用
し よ う

して歯
は

みがきをしました。 

「鏡
かがみ

があるといつも 

よりみがきやすい！」 

という声
こえ

が多
おお

かった 

です。 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

２年
ねん

＜前歯
ま え ば

をピカピカにしよう＞ 

歯
は

ブラシをたてにしてみがく、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

＜８０２０歯
は

の健康
けんこう

教室
きょうしつ

＞ 

おく歯
は

についてのみがき方
かた

や歯
は

ブラシの

持
も

ち方
かた

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＞ 

 むし歯
ば

にならないためのおやつのえらび

方
かた

について学習
がくしゅう

しました。また、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）を実際

に行いました。 

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

＞ 

食
く

いしばった時
とき

と口
くち

を開
あ

けた時
とき

で握力
あくりょく

測定
そくてい

して比
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

＜歯科
し か

巡回
じゅんかい

指導
し ど う

＞ 

歯
し

肉炎
にくえん

について、歯科
し か

衛生士
えいせいし

の先生
せんせい

の

特別
とくべつ

授業
じゅぎょう

を行
おこな

いました。５年
ねん

生
せい

全
ぜん

員
いん

の

生
なま

のプラークを特
とく

別
べつ

な顕
けん

微
び

鏡
きょう

でみると

いう貴
き

重
ちょう

な体
たい

験
けん

をしました。 

６年
ねん

＜全
ぜん

国
こく

小
しょう

学
がく

生
せい

歯
は

みがき大
たい

会
かい

＞ 

今年度初めて実施しました。オンデマンド

で歯
し

肉炎
にくえん

について学
まな

び、歯
は

ブラシでは落
お

と

しきれない歯
し

垢
こう

の落
お

とし方
かた

として、デンタ

ルフロスの使
つか

い方
かた

も学
まな

びました。 


