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 まだ 6月ですが、30℃超えの暑さが続いています。その上、梅雨でジメジメ

と湿度が高まる時期でもあります。湿度が高い日は汗が蒸発しにくく、体に熱が

こもるため、熱中症になりやすくなります。 

 スポーツや屋外活動をするときは、気温だけでなく湿度もチェックし、水分補

給や休憩など基本の熱中症対策を徹底しましょう！ 

 たくさん汗をかいたときは、スポーツドリンクや塩タブレットで塩分も一緒に

補給することが大事です。水分補給と共に、塩分もバランスよくとりましょう。 

 

 

※熱中症警戒アラートの発表のタイミング＝5時・17時 

  熱中症警戒アラートは熱中症の危険が極めて高い場合、環境省から地域ごと

に発表されます。アラートが出たら外での運動は原則、中止・延期が推奨され

ます。外出もできるだけ控えましょう。 

 

 

みなさんは、歯みがきの後のうがいは何回していますか？ 

歯みがきの後のうがいの回数は、少なくていいんです。虫歯を抑えるフッ化物

が含まれている歯みがき粉を使っている場合、何回もうがいをすると効果が薄れ

てしまうので、１回で充分。そのほうが虫歯予防になります。 

～フッ化物の３つの働き～ 

  ①初期の虫歯を治す 

   虫歯菌が歯から溶かしたエナメル質を歯に戻します（再石灰化）。 

  ②歯の質を強くする 

   歯を覆うエナメル質を酸に溶けにくい性質にします。 

  ③虫歯菌の働きを弱める 

   虫歯菌の増殖を抑えます。 

ていねいな歯みがきの後は、うがいの回数も意識してみましょう。 

 
 歯垢は時間が経てば経つほど虫歯や歯周病などのトラブルを起こしやすくなりま

す。こまめに洗い落とさないといけません。水に溶けず、歯にべったりとくっついて

いるので、うがいではとれません。歯ブラシを使った歯みがきが必要なのはこのため。

みがき残しがあるとそこにまた細菌がついてしまいます。届きにくい場所はフロス（糸

ようじ）なども使って、すみずみまでていねいな歯みがきを心がけましょう。 

 

◆◇◆スクールカウンセラー岡本先生の来校日◆◇◆ 

６月 13（金）、20（金）、27（金）、７月３（木）、４（金）、18（金） 

（8:40～11:40、ただし７／３（木）のみ 12:30～15:30） 

 相談希望の場合は、担任の先生又は保健室に声をかけてください。 


