
 

 

 

 

 

天気
て ん き

のよい日
ひ

は気温
き お ん

が高
たか

く、日差
ひ ざ

しも強
つよ

くなってきました。体
からだ

が暑
あつ

さに慣
な

れていないこの時期
じ き

は、熱中症
ねっちゅうしょう

に注意
ちゅうい

が必要
ひつよう

です。水分
すいぶん

を十分
じゅうぶん

に持
も

たせてください。 

休日
きゅうじつ

も、なるべく体
からだ

を動
うご

かし、暑
あつ

さに慣
な

れ、汗
あせ

をかく癖
くせ

がつくようにしておくと、熱中症
ねっちゅうしょう

になりにくい

身体
か ら だ

づくりをすることができますよ。 

                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                

    

 起
お

きやすいのは… 

    ・梅雨明
つ ゆ あ

けの時期
じ き

  ・気温
き お ん

が急
きゅう

に高
たか

くなった時
とき

  ・気温
き お ん

は高
たか

くないが湿度
し つ ど

が高
たか

い時
とき

 

    ・アスファルト、コンクリート、砂地
す な ち

の上
うえ

にいる時
とき

 

なりやすいのは・・・ 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

 

 

梅雨
つ ゆ

時
どき

の安全
あんぜん

・けが防止
ぼ う し

について こんな傘
かさ

の使
つか

い方
かた

していませんか？ 

雨
あめ

の時
とき

に使
つか

う傘
かさ

ですが、傘
かさ

の使
つか

い方
かた

が悪
わる

いことで、けがやトラブルが増
ふ

えることもあります。正
ただ

しく傘
かさ

を使
つか

っ

てほしいです。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

差
さ

して自転車
じてんしゃ

に乗
の

り

ません！ 

 自転車
じてんしゃ

の傘
かさ

差
さ

し運転
うんてん

は

法律
ほうりつ

で禁止
き ん し

されています！ 
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令和６年６月３日 

熱 中 症
ねっちゅうしょう

はどんなときに起
お

きるの

か 

・かぜや下痢
げ り

などで体調
たいちょう

を崩
くず

している人
ひと

   ・寝不足
ね ぶ そ く

の人
ひと

 

・以前
い ぜ ん

に熱中症
ねっちゅうしょう

にかかったことのある人
ひと

   ・無理
む り

をしやすい人
ひと

、がまん強
づよ

い人
ひと

 

・夜
よ

ふかしをしない    ・無理
む り

をしすぎない 

 ・こまめに水分
すいぶん

や塩分
えんぶん

を補給
ほきゅう

する（喉
のど

が渇
かわ

く前
まえ

に飲
の

む） 

その対策
たいさく

… 

振
ふ

り回
まわ

しません！ 

傘
かさ

を差
さ

している・いない

に関
かか

わらず、危険
き け ん

です！ 

横向
よ こ む

きに持
も

ちません！ 

後
うし

ろの人
ひと

に傘
かさ

の先
さき

が当
あ

たってしまいます！ 

人
ひと

の近
ちか

くで開
ひら

きません！ 

周
まわ

りの人
ひと

に傘
かさ

が当
あ

たってし

まう、雫
しずく

が飛
と

び散
ち

り、周
まわ

りの

人
ひと

が濡
ぬ

れてしまいます！ 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

歯
は

ブラシの使
つか

い方
かた

 

歯
は

ブラシは「えんぴつ」を持
も

つように使
つか

います。み

がく時
とき

は、毛先
け さ き

が広
ひろ

がらないくらいの軽
かる

い力
ちから

（１５０

～２００ｇ
グラム

）程
ほど

で動
うご

かします。 

 １～２本
ほん

ずつ、５～１０ｍ ｍ
ミリメートル

くらいを目安
め や す

に細
こま

か

く動
うご

かしてみがくようにしましょう。 

 

歯ブラシの交換
こうかん

の目安
めやす

 

 歯ブラシは１か月
げつ

を目安
め や す

に交換
こうかん

するようにしてく

ださい。毛先
け さ き

が広
ひろ

がっている歯ブラシは、毛先
け さ き

を歯
は

に

あててみがくことが難
むずか

しく、しっかりみがけません。

また、毎日
まいにち

使
つか

った後
あと

に水洗
みずあら

いしても、長
なが

く使
つか

っている

と、細菌
さいきん

が増
ふ

えてくるといわれています。 

 毎日
まいにち

使
つか

うものだからこそ、清潔
せいけつ

な物
もの

でみがけるよう

にしたいですね。 

 

 

 

 

 

 

 

 

歯
は

が健康
けんこう

だとこんなにいいことが！！ 

１ 脳
のう

の 働
はたら

きがよくなる…噛
か

めば噛
か

むほど血行
けっこう

が良
よ

くなり脳
のう

の血
けつ

流 量
りゅうりょう

も増
ふ

えるからです。 

２ 食
た

べすぎが抑
おさ

えられる…脳
のう

の満腹
まんぷく

中枢
ちゅうすう

が刺激
し げ き

され、食
た

べ過
す

ぎ防止
ぼ う し

につながります。 

３ 顔
かお

の 表 情
ひょうじょう

が豊
ゆた

かになる…口
くち

の周
まわ

りの筋肉
きんにく

をよく使
つか

うと、生
い

き生
い

きとした表 情
ひょうじょう

になります。 

４ 運動
うんどう

能 力
のうりょく

が発揮
はっき

しやすくなる…歯
は

を食
く

いしばることで、瞬発力
しゅんぱつりょく

も高
たか

まって運動
うんどう

能力
のうりょく

が発揮
は っ き

され

ます。 

５ 歯
は

並
なら

びがよくなる…歯根
し こ ん

に刺激
し げ き

が加
くわ

わるため、歯
は

を支
ささ

える骨
ほね

の細胞
さいぼう

の働
はたら

きをよくしてくれます。 

 

 歯
は

みがきや歯科医
し か い

で定期的
ていきてき

に診
み

てもらう等
など

、歯
は

を大切
たいせつ

にしましょう。 

歯ブラシ 

歯 

歯 

は 

は 

は 


