
 令和７年７月１日 

                                宗岡中学校 保健室 

７号 
 ７月に入り、気温がぐんと高くなり、蒸し暑い日が続くようになってきました。夏バテ

気味になっている人はいませんか？夏バテ対策の基本は、睡眠・食事をしっかりとること

です。自分の生活習慣を見直し、暑さに強い体を作っていきましょう。 

 

熱中症を予防しよう  

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

「水分不足・睡眠不足・運動

不足」の人はいませんか？熱中

症のリスクが高くなってしまい

ます。 

しっかりと睡眠をとり、体を

動かして、水分補給をこまめに

行い、熱中症を予防しましょ

う。 

 

軽傷では、体の表面（首やわきの下など

太い血管の通る場所）を冷やしたり、水分

や塩分をとったりして、涼しい場所での休憩

が必要です。 

重症となると医療機関への受診が必要とな

ってきます。 



 

 

 

 

 歯みがき強化週間第１回目を実施しました。給食後に歯みがきができた人の数を数えて

みんなで歯みがきを習慣化しよう！という保健委員会主体のキャンペーンです。 
 

★１週間を通して、半数以上の人が、給食後に歯みがきを実施出来たクラスは 

全体の２/３でした。１２クラス中８クラスが表彰されました！ 
 

 

 

※次回、２回目は１１月頃、３回目は１月頃に実施予定です。 

（「１週間、クラスの８割以上の人が毎日給食後に歯みがきができる」を目標にしていきましょう！） 

 

 

 

 

●歯みがきが習慣化するとどんな良いことがあるでしょうか？ 

〇むし歯と歯周病の予防 

 定期的な歯みがきを行うことで、細菌の増殖を減らしむし歯や歯周病を予防します。 

  

 

 

 

 

〇全身の健康への影響 

 口腔の健康は全身の健康と密接に関連しており、心臓病や糖尿病などのリスクを減らします。 

〇清潔感と自信の向上 

 清潔な口腔環境は、自信を高め、社会的な交流を快適にします。 

 

歯みがき強化週間１回目の結果【６/２(月)～６/６（金）】 

時々、「学校に歯みがき粉を持ってきていいのですか？歯ブラシは…？」と 

聞かれることがあります。 

ぜひ、どんどん持ってきて強化週間以外も皆さん歯みがきをしましょう！ 

「食べたらみがくが習慣になるといいですね！」 

歯磨きをしないことが続くと、細菌の繁殖が進み、歯垢（プラーク）が形成

されやすくなります。普段から口の中には約 1000億以上の細菌が存在して

いますが、1日歯磨きを怠るだけで、その数は 6000億を超えると言われてい

ます。この急激な増殖は、以下のようなトラブルを引き起こす原因となります。 

 

★７月の保健行事★ 

１０日（木）１年生 歯科保健指導 各クラス１時間 埼玉県歯科衛生士会 歯科衛生士４名 

歯ブラシ・手鏡・コップ（折りたたみでない物） 

忘れずに！ 


