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  こころのおはなし      

最近、一部の生徒に体重測定つ

いでに、歯のチェックをしました。高校生で「朝

はあまりみがかない。」「いつも夜みがいてな

い。」という生徒がいました。みがいたはずの

歯が、見るからにヌルヌルして歯垢が残ってい

る生徒もいます。“食べたらみがく”ことの習

慣化、そしてみがき終わりに鏡で自分の歯をチ

ェックすることの大切さを伝えているところ

です。 

 １０月には２回目の歯科検診があります。治

療が必要という“お知らせ”をもらったら受診

してくださいね。口腔内カメラで自分の歯石を

見せてくれる（←これはかなり衝撃的です！）

歯科医院もあります。なんでも相談できる、か

かりつけの歯科医院を見つけておくといいで

すね。 

        

 
 

最近
さいきん

、朝
あさ

は空気
く う き

が少
すこ

し涼
すず

しく感じられる
かん        

ようになりましたが、昼間
ひ る ま

はまだまだ暑
あつ

いですね。学校
がっこう

では運動会
うんどうかい

の練習
れんしゅう

が始
はじ

まっています。この時期
じ き

は食欲
しょくよく

がわかなかったり、汗
あせ

を多く
お お  

かいたりして、どうしても体調
たいちょう

が

くずれがちになります。いつもより水分
すいぶん

を多め
お お  

にとったり、家
いえ

ではしっかり休養
きゅうよう

をとるなど夏
なつ

バテにならな

いよう、気
き

をつけましょう。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

   

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

保護者
ほ ご し ゃ

の

方
かた

に向けた
む   

 

まだまだ警戒
けいかい

を！熱中症
ねっちゅうしょう

 
先日
せんじつ

、岩出市
い わ で し

の小学校
しょうがっこう

で運動会
うんどうかい

の練習
れんしゅう

をした児童
じどう

１１人
   にん

が熱 中 症
ねっちゅうしょう

になり、

病院
びょういん

に搬送
はんそう

されました。運動中
うんどうちゅう

は水分
すいぶん

補給
ほきゅう

、運動後
うんどうご

にも体調
たいちょう

の変化
へんか

に注意
ちゅうい

を

向ける
む   

ことが大切
たいせつ

です。 

リスクが高
たか

いのは？  

１２歳
さい

前後
まえご

までは、汗
あせ

をかいたり体温
たいおん

を調節
ちょうせつ

 

する機能
きのう

が十分
じゅうぶん

に発達
はったつ

していません。また発熱
はつねつ

、 

下痢
げ り

などで体 調
たいちょう

が悪い
わる  

時
とき

や、肥満
ひまん

の人
ひと

も熱 中 症
ねっちゅうしょう

に 

かかりやすいです。 

農作業
のうさぎょう

で安全
あんぜん

対策
たいさく

のために長袖
ながそで

を着たり
き   

厚着
あつぎ

をする 

時
とき

も体
からだ

に熱
ねつ

がこもりやすくなります。 

どんな日
ひ

が危険
き け ん

？ 

気温
きおん

があまり高く
たか  

なくても湿度
しつど

が高い
たか  

日
ひ

はいつもより注意
ちゅうい

が必要
ひつよう

です。 

観察
かんさつ

ポイントは？ 

顔
かお

が赤く
あか  

、ひどく汗
あせ

をかいていたら涼しい
すず    

場所
ばしょ

で休む
やす  

必要
ひつよう

があります。意識
いしき

が

なければすぐに救 急 車
きゅうきゅうしゃ

を！ 

 

９月の ほけんだより 

正しく
ただ    

水分
すいぶん

補給
ほきゅう

しよう 

授業
じゅぎょう

レポート：食べ物
た  も の

の油
あぶら

 

熱 中 症
ねっちゅうしょう

予防
よぼう

にかかせない水分
すいぶん

補給
ほきゅう

。間違った
まちが    

飲み方
の   かた

はしてませんか？ 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

●高温
こうおん

・多湿
た し つ

でも流行
りゅうこう

 

 エンザが流行
りゅうこう

します。そして湿度
しつど

と 

子ども
こ   

でも生活
せいかつ

習 慣 病
しゅうかんびょう

になる。食生活
しょくせいかつ

はすぐに

変えられない
か     

。もっと自分
じぶん

の食事
しょくじ

と健康
けんこう

に関心
かんしん

をもっ

てもらいたい…そんな思い
おも  

から栄養
えいよう

教諭
きょうゆ

の村上
むらかみ

先生
せんせい

と一緒
いっしょ

に、クラスにお邪魔
 じ ゃ ま

して授業
じゅぎょう

をしています。 

最近
さいきん

では２Sで『食べ物
た  も の

に含まれて
ふく      

いる 油
あぶら

』につ

いて。みんなが大好き
だ い す  

な唐揚
からあげ

やフライドポテト、スナ

ック菓子
が し

に含まれて
ふく      

いる油
あぶら

を抽 出
ちゅうしゅつ

する実験
じっけん

もおこ

ないました。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

加熱
かねつ

するとこんなにたくさんの油
あぶら

がでてきまし

た。みんなその量
りょう

に驚いてました
おどろ         

ね。 

１日
  にち

に必要
ひつよう

な油
あぶら

は標 準 的
ひょうじゅんてき

な３回
  かい

の食事
しょくじ

からほと

んど摂って
と   

います。ということは、間食
かんしょく

から摂る
と  

油
あぶら

は全て
すべ  

体
からだ

にとっては不要
ふよう

なもの。体
たい

脂肪
しぼう

として 体
からだ

に

ついてしまいます。 

みんなが大好き
だ い す  

な揚げ物
あ  も の

ですが、健康
けんこう

のことを

考える
かんが   

と家
いえ

では週
しゅう

に２回
かい

位
くらい

が目安
めやす

ですね。 

  

どうして水
すい

分
ぶん

が必要
ひつよう

？ 

激しい
はげ    

運動中
うんどうちゅう

は、体温
たいおん

が上がる
あ   

のをふせぐために汗
あせ

をかきます。水分
すいぶん

補給
ほきゅう

しないと脱水
だっすい

になり、熱 中 症
ねっちゅうしょう

になります。また、水分
すいぶん

をとることを我慢
がまん

し

ていると心臓
しんぞう

からの血液量
けつえきりょう

が減り
へ  

、力
ちから

を発揮
はっき

できなくなります。 

スポーツドリンク、たくさん飲んで
の   

大丈夫
だ いじ ょ う ぶ

？ 

急激
きゅうげき

に砂糖
さとう

をたくさんとると、血液中
けつえきちゅう

の砂糖
さとう

の 量
りょう

を

下げる
さ   

よう脳
のう

が命令
めいれい

を出し
だ  

、 逆
ぎゃく

に低血糖
ていけっとう

の状態
じょうたい

になっ

てしまいます。力
ちから

が入らない
はい      

、手足
てあし

がふるえる、冷や汗
ひ   あせ

が出る
で  

、ひどくなると意識
いしき

がなくなって倒
たお

れてしまいま

す。スポーツ中でも
ちゅう    

飲み
の  

すぎはいけません。 

何
なに

を飲む
の  

の？ 

激しい
はげ    

運動
うんどう

もしていないのに、スポーツドリンクを飲む
の  

必要
ひつよう

 

はありません。スポーツドリンクは甘い
あま  

ので、余計
よけい

にのどが渇
かわ

 

いてまた飲む
の  

…ということを繰り返し、結果的に砂糖をとりす                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                               

ぎてしまいます。普段
ふだん

の生活
せいかつ

での水分
すいぶん

補給
ほきゅう

は水
みず

かお茶
ちゃ

にしま 

しょう。甘い
あま  

飲み物
の  も の

は体
からだ

が疲れた
つか    

時
とき

にコップに１杯
  はい

くらいが 

ちょうどいいですね。 

ゴクゴク！ 

注意！ 

副校長
四角形


