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皆さんは持っていますか？梅雨を快適に過ごすアイテム3選

生活習慣乱れていませんか？～感染症対策にもつながる健康管理～

梅雨の体調管理は「温度」と「湿度」にも注目！今月の
保健目標

6／4～6／10は歯と口の健康週間

【むし歯になる危険度は？】

甘い物が好き

スタート！
1口30回以上

かんで食べる

はい
いいえ

おやつを食べる

回数が多い

歯ブラシは開いたら

取りかえる

いいえ

いいえ

寝る前は丁寧に

歯を磨く

いいえ

歯磨きは

1分程度で終わる

はい

危険度80％

もっと歯に良い生活を

心がけましょう。寝る

前にはしっかり歯を磨

きましょう。

危険度50％

少し気をつけるだけで

むし歯の危険度は減ら

せます。

危険度10％

ほとんど安心です。

でも油断せずにこれ

からもしっかり歯を

磨きましょう。

はい

はい

はい

いいえ

はい

いいえ

6 月 に 入 っ て 衣 替 え が 済 ん だ こ と も あ り , 半 そ で 姿 を よ く 見 か け る よ う に な り

ま し た 。 こ れ か ら 夏 に か け て 気 温 が ど ん ど ん 上 が っ て い く こ と に 加 え , 梅 雨 に 入

る と 湿 度 が 高 く な り , む し 暑 く 感 じ る 日 が 増 え て き て い ま す 。 そ の 一 方 で 「 梅 雨

寒 」 と い う 言 葉 が あ る よ う に , く も り や 雨 の 日 な ど に 気 温 が 思 っ た よ り 下 が る こ

と も あ り ま す 。 そ の 日 ･ そ の 時 の 気 候 に 合 わ せ , 体 調 を 崩 さ な い た め の 工 夫 を 心

が け ま し ょ う 。 ま た , 梅 雨 の 晴 れ 間 な ど に 気 温 や 湿 度 が 急 に 上 が っ た と き は 熱 中

症 が 起 こ り や す く な り ま す 。 感 染 症 対 策 に 加 え て , こ ま め に 水 分 を と る ・ 日 差 し

が 出 た ら 帽 子 を か ぶ る な ど の 対 策 を く れ ぐ れ も お 忘 れ な く 。 も ち ろ ん , 十 分 な 睡

眠 や 栄 養 バ ラ ン ス の と れ た 食 事 は 体 の 調 子 を 保 つ た め に こ の 時 期 に も 欠 か せ ま

せ ん 。

５月の連休明けから ,生活習慣の乱れにより体調を崩す人が増えています 。睡眠

不足･朝食欠食など 改善可能なものがほとんどです。検温だけでなく ,日頃から自

分自身の健康管理を行うことが ,新型コロナウイルス感染症対策にもつながりま

す。日常的に健康管理を行っていれば「いつもと違う」ことにすぐ気がつけま

す。体調が優れないときは ,無理に登校せず自宅でゆっくり休みましょう。また ,新

型コロナウイルス感染症の症状が疑われる場合は ,事前に連絡をした上で ,かかりつ

けの病院を受診してください。

夏に向けて感染症対策と熱中症対策 を行って行きましょう。

よ く 雨 の 日 に 保 健 室 に 「 タ オ ル を く だ さ い 」 や 「 ビ ニ ー ル 袋 を く だ さ い 」 な

ど の 理 由 で 来 室 す る 人 が い ま す が , 保 健 室 で 使 用 す る タ オ ル や ビ ニ ー ル 袋 な ど は

体 調 が す ぐ れ ず , 思 い が け ず 嘔 吐 し て し ま っ た 人 や 出 血 し て い る 部 分 を 押 さ え る

な ど の 緊 急 を 要 す る 人 が 使 用 す る 物 で す の で , 貸 し た り 渡 す こ と は 原 則 出 来 ま せ

ん 。 本 当 に 必 要 と し て い る 人 が 使 え な く な っ て し ま い ま す 。 多 く の 場 合 , 天 気 予

報 を 見 れ ば 雨 が 降 る か ど う か が 分 か り ま す し , 雨 が 降 る と い う 情 報 が な く て も 常

に か ば ん に 入 れ て お い て 損 は あ り ま せ ん 。 「 備 え あ れ ば 憂 い な し 」 で す 。

タオル

雨で濡れたときや汗を

拭くときに大活躍。

替えの靴下

雨の日、濡れた靴下は

履き替えましょう。

ビニール袋

濡れた靴下やタオルな

どを入れるのに役立ち

○歯を大切にしよう
･歯の衛生週間

(6/4～6/10)

○梅雨時期の生活に注意しよう

･食中毒

･登下校時の安全管理


