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保健だより 号 ★保健室から夏休みのひとこと★

朝、しっかり起きられれば、その一日は大成功！

令和元年 ７月１９日 南牧中学校保健室

梅雨明けしないうちに、夏休み。青空の恋しかった１学期でしたね。

体が暑さに慣れていない今年の夏は、熱中症になりやすく注意が必要です。のどが渇いていな

くても水分補給することを習慣にしましょう。特に、運動の前・中・後、積極的に塩分・水分を

補給し、良い汗をかけるようにして、元気に過ごしましょう。

保健目標：規則正しい生活をしよう！
夏休みは生活リズムをくずしやすい時。１学期実施した早寝早起き朝ごはんの生活チェックによると

インターネットを利用をしている人が多かったです。

あなたは、こんな状態になっていませんか？

★学校保健委員会で『生活習

慣病の予防』を学び、『早寝早

起き朝ごはん』の指定を受け

てきた南牧中生なら、規則正

しい食事の面から悪循環を断

ち切れます！

この夏休みは、『塩・糖・脂』控えめで規則正しくバランス良い食生活から

健康を勝ち取りましょう！

★令和元年度 歯科保健指導のまとめ ６月～７月
RDテスト(ミュータンス量) 歯垢(3年:クッキー) 歯ブラシ 歯肉チェック 咀嚼力判定ガム(１年)

少 量 中 多 い 少 中 多 い 適 切 注 意 交 換 よ い 少し腫 腫 れ 弱 い 中 強 い

全校 １２ １ ０ ８ ５ ０ ９ 2 ２ １１ ２ ０ ０ ０ ４

★夏休みも、今回学んだことをいかして、毎日、歯と口の健康を守る

ことを意識して磨きましょう。 ２年生歯科指導７／８

★磨き残しやすいところは

ここです。
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