
 

 

 

６月
がつ

は雨
あめ

やくもりの天気
てんき

が続
つづ

きやすく、雨
あめ

が降
ふ

ると肌
はだ

寒
さむ

く感
かん

じる日もあります。 

上
うわ

着
ぎ

を用
よう

意
い

して、自分
じぶん

で脱
ぬ

いだり着
き

たり衣
い

服
ふく

の 調
ちょう

節
せつ

をしましょう。 

湿度
しつど

が高
たか

いと、蒸
む

し暑
あつ

さを感
かん

じ、熱 中 症
ねっちゅうしょう

になる危険
きけん

があります。こまめに水分
すいぶん

をと

りましょう。すいみんと食事
しょくじ

もしっかりとりましょう。 

低学年
ていがくねん

は夜
よる

9時
じ

までに、高学年
こうがくねん

は夜
よる

10時
じ

までに、ねることをすすめています。 

学校
がっこう

が休
やす

みの日に朝
あさ

ねぼうをしている人がいますが、平日
へいじつ

にすいみん不足
ぶそく

なのかもしれ

ません。小 学 生
しょうがくせい

に必要
ひつよう

なすいみん時間
じかん

は９～11時間
じかん

です。すいみん時間
じかん

が少
すく

ないと、ね

む気
け

を感
かん

じていなくても、運動
うんどう

能 力
のうりょく

や記憶
きおく

能 力
のうりょく

の低下
ていか

が起
お

こります。 

人間
にんげん

は、昼
ひる

に活動
かつどう

し夜
よる

は休
やす

む性質
せいしつ

になっているので、健康
けんこう

のためには十 分
じゅうぶん

な夜
よる

の

すいみん時間
じかん

と質
しつ

の良
よ

いすいみんが重 要
じゅうよう

です。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ほけんだより 

                  
 

令和７年６月６日 

清新ふたば小学校 

保 健 室 

ふたばっ子
こ

週 間
しゅうかん

   すいみんに注 目
ちゅうもく

 

質
しつ

の良
よ

い 

すいみん

のために 

❶朝
あさ

、日光
にっこう

をあびる 

❷昼
ひる

にしっかり活動
かつどう

する( 体
からだ

を動
うご

かしたり、勉 強
べんきょう

したり) 

❸夜
よる

、へやを暗
くら

くして早
はや

くねる 

❹朝
あさ

ごはんを食
た

べる 

 

 

すいみん不足
ぶ そ く

は、むし歯
ば

につながりやすい!! 

 すいみん時間
じかん

が 短
みじか

いと、だ液
えき

（つば）の 量
りょう

が少
すく

なくなります。だ液
えき

（つば）が

少
すく

なくなると、口の中
なか

でむし歯
ば

菌
きん

が増
ふ

えやすくなります。朝
あさ

ごはんを食
た

べないこと

も、むし歯
ば

につながりやすい習 慣
しゅうかん

の 1 つです。朝
あさ

ごはんを食
た

べないと、自律
じりつ

神経
しんけい

によるだ液
えき

（つば）の 量
りょう

や質
しつ

が変化
へんか

し、むし歯
ば

になりやすくなります。むし歯
ば

は

生活
せいかつ

習 慣
しゅうかん

にも関係
かんけい

があります。 



 

 

「だ液
えき

（つば）」の役割
やくわり

 

①味
あじ

を感
かん

じやすくする 

②食
た

べものをまとめて、のみこみやすくする 

③消化
しょうか

をたすける 

④食
た

べかすを洗
あら

いながす 

⑤口の中
なか

の細菌
さいきん

の働
はたら

きをおさえる 

⑥細菌
さいきん

がふえるのを防
ふせ

ぐ ⑦口の中
なか

のねんまくを守
まも

る ⑧むし歯
ば

から歯
は

を守
まも

る 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

たくさんかむと、だ液
えき

（つば）がよく 

出
で

ます。 

ゆっくりよくかんで、食
た

べましょう。 

 

 

 

 

 

舌
した

を前
まえ

に出
だ

したり、口の周
まわ

りを

ぐるっと回
まわ

したり、引
ひ

っこめたり、

大きく動
うご

かします。 

 

「あ～」 

「い～」 

「う～」 

「べ～」と口の運動
うんどう

もしましょう。 

6月
がつ

の保健
ほ け ん

目標
もくひょう

 

歯
は

を大切
たいせつ

にしましょう 

 

よくかんで食
た

べる 舌
した

と口の運動
うんどう

をする 

フッ素
ふ っ そ

は歯
は

のエナメル質
しつ

を強
つよ

くします。プラーク（歯垢
しこう

）に含
ふく

まれているむし

歯
ば

菌
きん

の働
はたら

きも弱
よわ

め、歯
は

から溶
と

け出
だ

したリンやカルシウムの再沈着
さいちんちゃく

を促
うなが

します。 

続
つづ

けて使
つか

うことで高
たか

い効果
こうか

が期待
きたい

できます。フッ素
ふ っ そ

入
い

りの歯
は

みがき剤
ざい

の量
りょう

は、

2ｃｍが良
よ

いとされています。歯科
し か

医院
いいん

で定期的
ていきてき

にフッ素
ふ っ そ

を塗布
と ふ

してもらうことも

効果的
こうかてき

です。 

学校
がっこう

でフッ化物
ふ っ か ぶ つ

洗
せん

口
こう

をするときは、1分間
ぷんかん

しっかりとぶくぶくうがいをしましょ

う。 
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