
熱中症を予防していこう！！ 
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６月に入り、梅雨の季節となりました。この時期は、湿度が高く、蒸し

暑い日があると思えば、急に肌寒く感じる日もあります。着るものを上

手に調節しましょう。マスクを着けている人は、皮ふからの熱が逃げに

くく、気づかないうちに脱水になるなど、体温調節がしにくくなります。

マスク着用時に暑さで苦しいと感じたら、熱中症予防を優先し、積極

的にマスクを外すようにしましょう。 

水分は十分な量を用意しよう！ 
 

環境省 LINE 

アカウント 

１日当たり１．２ℓが目安ですが運動をするときはこれでは足りま

せん。運動部の人や体育がある日はその分多く持ってきましょう。 

朝食や給食をしっかりとれている場合、通常の水分補給は麦茶

や水で十分ですが、運動時間が長い場合や多量の発汗が続く場

合は塩分補給も必要となります。 

スポーツドリンクは手軽に水分・塩分の補給

ができるので、上手に利用しましょう。しかし、糖

分も多く入っていることを忘れず、通常時の水分

補給に多飲することがないよう気をつけま 

しょう。 

熱中症の危険がある人は、運動を中止す

るか、運動する場合は体調の変化に気をつ

け、異変を感じた時、すぐに運動を中止しま

しょう。 

睡眠や食事については 

自分で気をつけて体調を 

整えましょう。 

暑い夏も元気に活躍で 

きる「暑さに強い体づくり」 

をしていけるといいですね。 

今日の気温が何度になるのか、天気はどうか、暑さ指数は

どうか、朝のうちに把握して準備する（飲み物の量・服装等）

ことが必要になります。環境省の LINE アカウントに友だち登

録すると、前日の夕方と当日の朝に暑さ指数の予測を教えて

くれます。活用して熱中症予防に役立てましょう。 

※暑さ指数：気温以外の要素を取り入れた熱中症予防のための指標 

 

 

 

 

 

―ＳＴＯＰ！そのペットボトル

の中、もう細菌だらけです！！ 

私たちの口の中には、１，０００億

以上の細菌がいます。ペットボトル

に口をつけて飲むと、この細菌が

ペットボトルの中に入り、どんどん

増殖してしまいます。ペットボトルの

飲み物は２～３時間で飲み切るよ

うにし、暑い場所に放置しないよう

にするなどして気をつけましょう。コ

ップにうつして飲むなども有効な

対策になります。 

残った分は明日飲もう！ 

ペットボトルの飲み残

しは細菌だらけ？！ 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

毛先の開いた歯ブラシと新しい歯ブラシの歯垢除去率を比べると古いものは６０％ほど 

しかありません。歯みがきでしっかり歯垢がとれるよう、広がった歯ブラシは交換しましょう。 

歯科検診実施日に「結果のお知らせ」を発行しました。 

治療が必要な人は早めに受診しましょう。６月末までにまず初回受診ができるとよいですね。 

まずは予約を！！治療が終わったら黄色い用紙（受診報告書）を提出してください。 

  【予告】 ７月中旬に治療状況調査をします。 

糖はむし歯菌の大好物。たくさんと

るとむし歯になりやすくなります。 

むし歯菌にとっ

て理想的な環境で

時間が経過する

と、むし歯に進行し

やすくなります。 

時間を決めずに

だらだらと飲食す

るのもむし歯の要

因の一つです。 

 
どれだけ気をつけてこまめに歯みがきをしていても、セルフケアには限界があります。

セルフケアとプロケアの両方を組み合わせて初めて効果的な予防につながります。 

学校や家の歯ブラシを点検しよう！ 


