
 

  

 ６月
  がつ

に入り
はい

、梅雨入り
   つゆい

もしましたね。この時期
  じき

は気温
きおん

の変化
へんか

が大きく
おお

、体
からだ

がその変化
へんか

に

ついていけず、体調
たいちょう

をくずしやすくなります。汗
あせ

をかいたらタオルでふく、肌寒く
はださむ

なった

ら上着
 うわぎ

を着る
 き

など体温
たいおん

調整
ちょうせい

しやすい服装
ふくそう

をして、体調
たいちょう

管理
かんり

に十分
じゅうぶん

に注意
ちゅうい

しましょう。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

令和７年 6 月 

玉島小学校 

保健室 

 皆さん
みな

は、「8020運動
うんどう

」という言葉
 ことば

を聞いた
 き

ことがあります

か？それは「80歳
さい

になっても自分
 じぶん

の歯
 は

を 20本
ぽん

以上
いじょう

保とう
たも

」とい

う取り組み
 と      く

です。大切
たいせつ

な歯
 は

を失う
うしな

原因
げんいん

は虫歯
むしば

や歯
し

周病
しゅうびょう

です。

それらを予防
よぼう

するためには、歯
は

みがきが大切
たいせつ

です。歯
は

みがきの

コツを知って
 し

みんなも歯みがき
 は

名人
めいじん

になりましょう！ 

１．２本
ほん

ずつみがく 軽い
かる

力
ちから

でみがく 鏡
かがみ

を見
み

ながらみがく 
 

むし歯になりやすい場所 

歯
は

と歯
は

ぐきの境目
さかいめ

 

歯
は

と歯
は

の間
あいだ

 

奥歯
お く ば

のみぞ 

歯
は

並び
なら

がでこぼこしている場所
ばしょ

 



 

どうして「早寝
はやね

・早
はや

起き
お

・朝
あさ

ごはん」の生活
せいかつ

をするといいのだろう？ 

 

 

・体
からだ

を成長
せいちょう

させる成長
せいちょう

ホルモンがたく

さんでる。 

・病気
びょうき

に負けない
 ま

体
からだ

と心
こころ

がつくられる。 

・やる気
 き

、記憶力
きおくりょく

が高まり
たか

、勉強
べんきょう

に

集中
しゅうちゅう

出来る
  でき

。 

 

・体温
たいおん

が上がり
 あ

、体
からだ

が目覚める
めざめ

。 

・朝
あさ

、うんちが出やすく
 で

なる。 

・元気
げんき

、やる気
 き

が出て
 で

、勉強
べんきょう

に集中
しゅうちゅう

出来る
  でき

。 

 

 

小学生
しょうがくせい

の睡眠
すいみん

時間
じ か ん

は 

9～11時間
じ か ん

が理想
り そ う

です。 

☆早寝
はやね

・早
はや

起き
お

・朝
あさ

ごはんは安全
あんぜん

にプール学習
がくしゅう

をすることにもつながっていますね☆ 


