
 6月 7日・8日は、いよいよ中総体です。これまでの練習の成果を十分

発揮できるように、残り数日、体調を整えることに意識を向けましょう。

適切な睡眠・食事をとってこそ、ケガや病気を予防し、持てる力を存分に

発揮することができます。また、当日は、熱中症にも十分に気をつけてく

ださい。みなさんの活躍を期待しています！ 

        

 

 

 

 

    

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 
 

今年は、昨年と比べると暑くなるのが少し遅いようですが… 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 
 

  

 

★暑熱順化のポイント しっかり汗をかく     

①「やや暑い」環境で、「ややきつい」運動を 

１日３０分程度、１～２週間ほど続ける 

②お風呂にゆっくり入って汗をかく 
 

無理は禁物ですが、できるだけエアコンに頼らず、使用する

場合でも設定温度を高めにするなどして、暑さに慣らしていく

ことが大切です。また、熱中症対策の基本は、適切な睡眠・栄

養・運動です。日頃の生活を整えておきましょう。 

令和 7年６月 3日 №３ 

真城中学校 保健室 
おうちの人と一緒に読みましょう 

 

 歯垢を残さないための 

歯みがきポイント 
 

①鏡を見ながら小刻みに 

みがく 
 

歯ブラシがしっか 

りと歯に当たって 

いるか確認し、歯 

ブラシを小さく小 

刻みに動かしてみ 

がくとしっかり汚れが落とせ 

ます。 
 

②みがき残しが多い所を 

 特にていねいにみがく 
 

 

 

 
 

歯と歯ぐきの境目 歯と歯の間 

 

 

 

 
 

奥歯    でこぼこの歯   

 

暑さに対する体温調節反応、特に発汗能力は、冬に低下し、

夏に向けて上昇します。この暑さに対する体温調節能力が上

昇することを「暑熱
しょねつ

順化
じゅんか

」と呼びます。暑熱順化は、熱くなる

日が増えるスピードに合わせて進むわけではなく、どうして

も遅れが生じます。このため、暑さへの体温調節能力が追い

つかず、初夏は熱中症を発症しやすくなります。 

そこで、初夏の熱中症を予防するために、暑熱順化を促す

方法をご紹介しますので、ぜひ実践してみてください。 

６月４日～１０日は 歯と口の健康週間 

「歯みがきで 丈夫な体の 基礎づくり」 

・・・６月１２日(木)に歯科検診があります・・・   

登校前に、ていねいに歯みがきをしておきましょ 

う。また、検診後、結果のお知らせを配付します。 

受診が必要な場合は、早めに受診しましょう。 

 


