
風邪
か ぜ

を引
ひ

かないよう体調
たいちょう

管理
か ん り

に気
き

をつける 

水分
すいぶん

や塩分
えんぶん

をこまめに摂
と

り熱中症
ねっちゅうしょう

対策
たいさく

を行
おこな

う 

歯
は

は、食事
し ょ く じ

やおやつの時
と き

に食
た

べ物
もの

を細
こま

かく噛
か

み砕
く だ

いて消化
し ょ うか

しやすくする

役割
やくわり

はもちろん、実
じつ

は「発音
はつおん

を助
たす

ける」「表情
ひょうじょう

を作
つく

る」「体
からだ

の姿勢
し せ い

やバラン

スを保
たも

つ」「ものを噛
か

むことで脳
のう

に刺激
し げ き

を与
あた

える」など、私
わたし

たちの毎日
まいにち

の

暮
く

らしに不可欠
ふ か け つ

な役割
やくわり

も担
にな

っています。 
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６月号 
令和６年６月発行 

引用：「健」 

鹿児島東高等学校：保健室 

６月の保健
ほ け ん

目標
も く ひ ょ う

       

 

保健だより 
雨
あめ

が多く
おお く

なる梅雨
つ ゆ

の時期
じ き

になります。気温
き お ん

の寒暖差
かん だん さ

が激しいので十分に気をつけましょう。こまめに

水分
すいぶん

を取
と

り熱中症
ねっちゅうしょう

を防
ふせ

ぎましょう。6月
がつ

は「歯
は

と口
く ち

の健康
けんこう

週間
しゅうかん

」もあります。歯
は

の健康
けんこう

を守
まも

るために歯
は

み

がきをていねいに行
おこな

いましょう。 

歯
は

ブラシを長期間
ちょうきかん

交換
こうかん

しないと… 

歯垢
し こ う

の除去率
じょきょりつ

が下
さ

がる  歯
は

や歯
し

肉
にく

を傷
きず

つけやすい 

 

 

 

 

細菌
さいきん

が繁殖
はんしょく

してしまう 

 

 

 

 

「１か月
げつ

に 1度
ど

」を目安
め や す

に、新
あたら

しい歯
は

ブラシと交換
こうかん

しよう！ 



熱中症
ねっちゅうしょう

対策
た い さ く

！ 

【熱中症
ねっちゅうしょう

を防
ふせ

ぐ方法
ほうほう

】 

温度計
お ん ど け い

を使
つか

って、室温
しつおん

を確認
かくにん

しましょう。 

扇風機
せ ん ぷ う き

やエアコンを使
つか

って温度
お ん ど

調整
ちょうせい

（室温
しつおん

28度
ど

以下
い か

、相対
そうたい

湿度
し つ ど

60 パーセント以下
い か

 

が目安
め や す

）します。すだれ、カーテンなどで、室温
しつおん

が上
あ

がりにくい環境
かんきょう

を整
ととの

えましょう。 

シャワーや冷
ひ

やしたタオルで体
からだ

を冷却
れいきゃく

。 特
と く

に、氷
こおり

で首
くび

やわきの下
した

などを冷
ひ

やすのは効果的
こ う か て き

 

です。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

食 中 毒
しょくちゅうどく

予防
よ ぼ う

！！ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

こまめに水分
すいぶん

・

休憩
きゅうけい

を取
と

ろう！ 

細菌性
さいきんせい

食中毒
しょくちゅうどく

予防
よ ぼ う

の 3原則
げんそく

  

「細菌
さいきん

をつけない（清潔
せいけつ

、洗浄
せんじょう

）」 

「細菌
さいきん

を増
ふ

やさない（迅速
じん そ く

・冷却
れいきゃく

）」 

「細菌
さいきん

をやっつける（加熱
か ね つ

、殺菌
さっ きん

）」 

 

 おかずは中心
ちゅうしん

までしっかり加熱
か ね つ

する 

 水気
み ず け

や汁気
し る け

をよく切
き

る 

 保冷材
ほれいざい

や保冷
ほ れ い

バッグを利用
り よ う

して持
も

ち運
はこ

ぶ 

 日
ひ

の当
あ

たる場所
ば し ょ

にカバン
か ば ん

を置
お

かない 

他 ほ
か

に
も
・・・ 



 

 

 

細菌
さいきん

をつけない（清潔
せいけつ

・洗浄
せんじょう

） 

食 中 毒
しょくちゅうどく

を起こす細菌
さいきん

は、魚
さかな

や肉
にく

、野菜
や さ い

などの食材
しょくざい

についていることがあります。 

調理
ちょうり

をする前
まえ

やおむつの交換
こうかん

をした後
あと

など、手
て

洗
あら

いを徹底
てってい

しましょう。生肉
なまにく

や生魚
なまざかな

などを切
き

ったま

な板
いた

などの器具
き ぐ

から、加熱
か ね つ

しないで食べる野菜
や さ い

などへ菌
きん

が付着
ふちゃく

しないように、使用の都度、きれいに

洗い、できれば殺菌しましょう。焼肉をする場合は、生肉をつかむ箸と焼けた肉をつかむ箸は別のも

のにしましょう。 

 


