
 

 

 

 

 

 令和８年度（２０２６年度）   大阪市立加美中学校 保健室 NO．３ 

 ６月
がつ

に入
はい

り気温
き お ん

も湿度
し つ ど

も高
たか

くなってくる時期
じ き

になりました。汗
あせ

をかいたらタオル
た お る

で拭
ふ

いて、 

十分
じゅうぶん

な水分
すいぶん

補給
ほきゅう

をしましょう。 

さて、6月
がつ

4日
か

～１０日
か

は歯
は

と口
くち

の健康
けんこう

習慣
しゅうかん

です。虫歯
む し ば

ゼロ
ぜ ろ

の健康
けんこう

な歯
は

を目指
め ざ

して 1 つずつ 

丁寧
ていねい

に磨
みが

いていきましょう。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

＜虫歯
む し ば

について＞ 

虫歯
む し ば

とは、歯垢
し こ う

の中
なか

に存在
そんざい

する虫歯
む し ば

菌
きん

が歯
は

についた糖分
とうぶん

から酸
さん

をつくり、酸
さん

が歯
は

の

エナメル質
え な め る し つ

を溶かし
と か し

その部分
ぶ ぶ ん

に穴
あな

を開け
あ け

ることです。 

しかし、歯
は

に穴
あな

が開く
あ く

前
まえ

に定期
て い き

健
けん

診
しん

などで発見
はっけん

できれば、元
もと

の状態
じょうたい

に戻す
も ど す

ことができま

す。また、毎日
まいにち

の歯
は

のお手入
て い

れがさらに重要
じゅうよう

です。 

-虫歯
む し ば

を予防
よ ぼ う

するために- 

*食後
しょくご

に歯磨
は み が

きをする 

*よく噛
か

んで食
た

べる（唾液
だ え き

が出
で

ることで口
くち

の中
なか

を洗
あら

い流
なが

し、虫歯
む し ば

予防
よ ぼ う

につながり

ます） 

*ごはん、おやつをだらだら食
た

べない（ながら食
た

べをすると汚
よご

れが口
くち

の中
なか

に 

長時間
ちょうじかん

たまり虫歯
む し ば

のもとになります） 

みなさんの歯
は

は、少
すこ

しずつ永久歯
えいきゅうし

に生
は

え変
か

わっている時期
じ き

ですね。 

最
もっと

もむし歯
ば

になりやすい時期
じ き

は、歯
は

が生
は

えてから２～４年間
ねんかん

と言
い

われています。正
ただ

しい方法
ほうほう

で歯磨
はみが

きをして、歯
は

と口
くち

を健康
けんこう

に保
たも

ち

ましょう！ 



 

 

 

 

 

 

 

 水泳
すいえい

は、筋肉
きんにく

が収 縮
しゅうしゅく

と弛緩
し か ん

を繰
く

り返
かえ

す全身
ぜんしん

運動
うんどう

で、血液
けつえき

循環
じゅんかん

を促進
そくしん

して肺活量
はいかつりょう

や持久力
じきゅうりょく

を 

高
たか

めてくれます。関節
かんせつ

や骨
ほね

への負担
ふ た ん

も小
ちい

さく、けがが少
すく

ない運動
うんどう

ですが、体力
たいりょく

を消耗
しょうもう

しやす 

いため、事前
じ ぜ ん

に体調
たいちょう

を整
ととの

え、遊泳中
ゆうえいちゅう

の体調
たいちょう

不良
ふりょう

などにも注意
ちゅうい

が必要
ひつよう

です。 

 

 

 

 

□目
め

や耳
みみ

、鼻
はな

などに異常
いじょう

はないか 

・細菌
さいきん

やウイルス
う い る す

による結膜炎
けつまくえん

を発症
はっしょう

している人
ひと

 

・痛
いた

みのある外耳炎
がいじえん

や中耳炎
ちゅうじえん

を発症
はっしょう

している人
ひと

 

・膿性
のうせい

の鼻水
はなみず

がでる鼻炎
び え ん

を発症
はっしょう

している人
ひと

 

 

 

 

 

□体調
たいちょう

をチェックする 

・体温
たいおん

を測
はか

り、発熱
はつねつ

がないか確認
かくにん

しましょう 

・体調
たいちょう

不良
ふりょう

があれば、保護者
ほ ご し ゃ

の人
ひと

や先生
せんせい

に相談
そうだん

しましょう 

 

 

 

 

 

水泳
すいえい

の授業
じゅぎょう

が始
はじ

まる前
まえ

に 

体調
たいちょう

を整
ととの

えよう！ 

水泳
すいえい

の授業
じゅぎょう

の前
まえ

に確認
かくにん

！ 

□生活
せいかつ

習慣
しゅうかん

を整え
ととのえ

る 

・水泳
すいえい

の授業
じゅぎょう

に元気
げ ん き

に参加
さ ん か

するために 

① 一日
いちにち

三食
さんしょく

きちんとたべましょう 

② 十分
じゅうぶん

な睡眠
すいみん

時間
じ か ん

を確保
か く ほ

しましょう 


