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みなさんは、昼休みに放送がかかった日の 

ことを覚えていますか？２年生の保健委員が 

熱中症対策について、話をしてくれました。 

熱中症の予防には、 

「こまめな水分補給」が大切だということ、 

また、次の３つのことも言っていましたね。 

 

①体育などで汗をかいた時には、スポーツ 

ドリンクなどの塩分やミネラルを補給 

できる飲み物・食べ物がいい！ 

 

              ②のどがかわいていなくても、授業前に      

                水分補給をしておく！ 

 

                  ③調子が悪いと感じたとは、 

早めに先生に言う！ 

③調子がおかしいと感じたら、 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 早めに先生に言う！ 

 

 

 

 

 

 

 

 

毎日の歯みがきだけでは落と

せない汚れがあります。歯医者さ

んで年に１～２回はきれいにし

てもらいましょう。 

見た目では分からないむし歯があり 

ます。放っておいて大変なことになる 

前に、早めに見てもらいましょう 

上下の親知らずがきちんと生え、かみ

合っていれば抜く必要はありません。し

かし、生え方によって抜いた方がいいと

きもあります。 

親知らずは、口の一番奥

に生える永久歯で、上あ

ご・下あごの 

左右で計 4本。 

個人差があり 

ますが、10 代 

後半～20 代前 

半に生えるこ 

とが多く、生え 

ない人もいます。 

口で息を吸ったり吐いたりすること

を「口呼吸」と言います。本来、呼吸は

鼻でしますが、マスクをすると息苦しさ

で口呼吸になりやすいのです。 

口呼吸で口の中が乾燥 

すると、細菌が増えるの 

を防ぐ「だ液」が減ります。 

すると、免疫力が下がった 

り、口臭やむし歯、歯周病 

の原因にもなります。 

味わいながらよくかんで食べ 

ると、たくさんだ液が出ます。

ひと口３０回以上を目指してみ 

ましょう。 

だ液が多く出るのは、かみ応え 

があるもの。おすすめは・・・ 


