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この時季
じ き

は１日
にち

の気温差
き お ん さ

が激
はげ

しく、体調
たいちょう

を崩
くず

す人
ひと

も多
おお

いと思
おも

います。気温
き お ん

の 

変化
へ ん か

に対応
たいおう

するために、普段
ふ だ ん

から１枚
まい

、羽織
は お

れるものを用意
よ う い

しておくと良
よ

いでし 

ょう。さらに、湿度
し つ ど

が高
たか

く汗
あせ

をかきやすくなります。湿度
し つ ど

が高
たか

くなると熱中症
ねっちゅうしょう

 

にも注意
ちゅうい

が必要
ひつよう

です。熱中症
ねっちゅうしょう

は屋外
おくがい

だけでなく屋内
おくない

でも注意
ちゅうい

が必要
ひつよう

です。 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

５月
  がつ

に歯科
し か

検診
けんしん

を行いました
おこな       

。 

むし歯
  ば

がある人
ひと

は少なかったですが、歯
は

の汚れ
よご  

（歯垢
し こ う

）がついてい

る人
ひと

、歯
し

肉炎
にくえん

で歯茎
は ぐ き

に炎症
えんしょう

がみられる人
ひと

が何人
なんにん

もいました。歯垢
し こ う

を

そのままにしていると、むし歯
  ば

につながったり、硬い
かた  

「歯石
し せ き

」にな

ったり、歯茎
は ぐ き

が弱ったり
よわ      

して、病院
びょういん

で治療
ちりょう

が必要
ひつよう

になります。 

毎日
まいにち

の丁寧
ていねい

な歯
は

みがきをがんばりましょう。 

食後
しょくご

には、食べかす
た    

が残らない
のこ      

ように、すみずみまで丁寧
ていねい

に歯
は

をみがきましょう。 

定期的
ていきてき

に歯
は

医者
い し ゃ

さんへ行って
い   

、

歯
は

や歯茎
は ぐ き

の状態
じょうたい

をチェックし

てもらいましょう。 

よく噛む
か  

ことで歯
は

が丈夫
じょうぶ

にな

ります。早
はや

食い
ぐ  

や肥満
ひ ま ん

の防止
ぼ う し

に

もなります。ひとくち 30回
かい

を

目標
もくひょう

にしっかり噛んで
か   

食
た

べま

しょう。 

牛乳
ぎゅうにゅう

・チーズ 小魚
こざかな

  小松菜
こ ま つ な

 

愛知
あ い ち

県立
けんりつ

古知野
こ ち の

高等
こうとう

学校
がっこう

 

（定時制
ていじせい

） 

カルシウムを多く
おお  

含む
ふく  

食品
しょくひん

を

食べる
た   

と歯
は

が丈夫
じょうぶ

になります。

給 食
きゅうしょく

は歯
は

にいい食べ物
 た  も の

がたく

さんあります。献立表
こんだてひょう

でチェッ

クしてみましょう。 

甘い
あま  

ものは、時間
じ か ん

を決めて
き   

食べましょう
た      

。テレビを見ながら
み    

ダラダラ食べたり
た    

していると、

むし歯
  ば

になりやすくなります。 

寝て
ね  

いる間
あいだ

にむし歯
  ば

菌
きん

はよく

働きます
はたら      

。寝る
ね  

前
まえ

には甘い
あま  

ものを

食べない
た    

ようにし、丁寧
ていねい

に歯
は

みが

きをしてから寝ましょう
ね     

。 

熱 中 症
ねっちゅうしょう

に注意
ちゅうい

！予防
よ ぼ う

しよう！ 

学校
がっこう

歯科医
し か い

 杉本
すぎもと

先生
せんせい

より 

 

こまめに水分
すいぶん

補給
ほきゅう

をする。 

 

首
くび

などを冷
ひ

やして

暑
あつ

さ対策
たいさく

をする。 

 

規則
き そ く

正
ただ

しい生活
せいかつ

を心掛
こころが

ける。 
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