
 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

令和６年７月１９日（金） 

柏市立酒井根西小学校 

保健室 

＊おうちの人
ひと

と一緒
いっしょ

に読んで
 よ

ね 

いよいよ夏休み
なつやす

ですね。楽しい
たの    

夏休み
な つ やす  

を過ごす
す   

ために,規則正しい
 きそくただ

生活
せいかつ

を送る
おく  

ようにしましょうね。また,より充実
じゅうじつ

 

した夏休み
なつやす  

を過ごせる
す    

よう,何
なに

か目標
もくひょう

を決める
き   

といいと思います
おも      

。苦手
にが て 

なことに挑戦
ちょうせん

したり,得意
とく い 

なことを     

極めたり
きわ      

と…。みんながさらに成長
せいちょう

して,元気
げ ん き

な姿
すがた

で２学期
が っ き

に学校
がっこう

で会えるのを楽しみにしています。 

 

気温
き お ん

が高く
たか  

 

急
きゅう

に暑く
あつ  

なった日
ひ

 湿度
し つ ど

も高い
たか  

日
ひ

 

のどがかわく

前
まえ

に 水分
すいぶん

・

塩分
えんぶん

をとる。 

木陰
こかげ

など涼しい
すず    

場所
ばしょ

でときどき

休む
やす  

。 

すいみん時間
じかん

を

とり、疲れた
つ か   

身体
からだ

を休める
やす   

。 

朝
あさ

ご は ん を

食べる
た   

。 

塩分
えんぶん

をとる。 

汗
あせ

をかいたらタ

オ ル で ふ き 、

着替える
き が   

。 

外
そと

に行く
い  

時
とき

は ,

ぼうしをかぶり,

す い と う を  

持って
も   

いく。 

日差し
ひ ざ  

が強い
つよ  

日
ひ

 

 

熱 中 症
ねっちゅうしょう

警戒
けいかい

アラートが発令
はつれい

された時
とき

,WBGT が３１以上
いじょう

の

時
とき

は,「外遊び
そとあそ  

・外
そと

での活動
かつどう

」

は禁止
き ん し

です。夏
なつ

休み中
やす ちゅう

も十分
じゅうぶん

注意
ちゅうい

して過ごしましょう
す      

ね！ 

 

７月
がつ

の保健
ほ け ん

目標
もくひょう

 夏
なつ

を元気
げ ん き

に過ごそう
す    

！ 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

★規則正しい
きそくただ    

生活
せいかつ

をしましょう！ 

 体力づくり
たいりょく    

・・・家
いえ

でダラダラ過ごしたり
す    

,長時間
ちょうじかん

ゲームしたりせず,適度
てきど

な運動
うんどう

をしましょう。（熱 中 症
ねっちゅうしょう

に注意
ちゅうい

！） 

 すいみん・・・・早寝
はやね  

,早
はや

起き
お  

。1,2年生
ねんせい

は 9時
じ

、3,4年生
ねんせい

は 9時半
じ は ん

、5,6年生
ねんせい

は 10時
じ

までに寝ましょう
ね     

。 

 しょくじ・・・・冷たいものはとりすぎません。好き嫌い
す   き ら  

をせず,バランスよく食べましょう
た       

。 

早く
はや    

起きて
お    

朝 食
ちょうしょく

をしっかり食べる
た    

といいです（熱 中 症
ねっちゅうしょう

予防
よ ぼ う

！身体
か ら だ

が目覚める
め ざ    

！）。 

 

★夏休み
なつやす

の課題
 か だい

の中
なか

で、「令
れい わ

６年度
ねんど

 柏市
かしわし

の歯
は

・口
くち

の健康
けんこう

に関
かん

する図画
ず が

・ポスターコンクールの募集」 

があります。絵
え

が得意
とくい

な人
ひと

や挑 戦
ちょうせん

してみたい人
ひと

は、ぜひ取り組んで
と  く   

みてほしいです。 

（詳 細
しょうさい

は夏休み
なつやす  

のしおり「図画
ず が

・ポスターコンクール募集
ぼしゅう

の案内
あんない

」に載って
の   

います。） 
  

★「はみがきカレンダー」を配付します。７/２０（土）～９/１（日）までの 

 44日間
にちかん

、毎日
まいにち

はみがきをしっかりする習 慣
しゅうかん

を身
み

につけましょう。ぜひ、取り
と  

 

組んで
く   

９/２（月）に学校
がっこう

へ提 出
ていしゅつ

をしてください！ 

   「はみがきカレンダー」は、５・６年生
ねんせい

の保健
 ほけん

委員会
 いいんかい

のお兄さん
  にい     

・お姉さん
  ねえ     

が 

考えて
かんが      

作りました
つく            

♪保健
 ほけん

委員会
 いいんかい

のみなさん、どうもありがとうございます！ 

「はみがきカレンダー」 

がんばって取り組んで
と  く   

くれると 

        うれしいな！ 

 

すまいるとは英語
え い  ご

で Smile と書
  か

き，「笑う
わら

，にっこりする」などの意味
 い    み

があります。このすまいる大使
 たい  し

は，笑った
わら

時
とき

にきれいでけんこうな歯
 は

の人
ひと

が選ばれ
 えら

，任命
にん めい

されます。１学期
 がっ き

に行った
おこな

歯科
 し   か

健
けん

診
しん

の時
とき

，６年生
     ねんせい

の中
なか

から歯
 は

医者
 い しゃ

さんが選びました
えら

。今年
 こ とし

は、最終
さいしゅう

候補
こう ほ

に残る
のこ

人
ひと

も少なかった
すく

ですが、その中
なか

でも 特
とく

にきれいでけんこうな歯
は

の

人
ひと

として、３人
    にん

が選ばれました
えら

！ 

・むし歯
         ば

がない  ・歯
 は

並び
なら

がきれい     ・

噛み合わせがよい
  か        あ

 

・むし歯
            ば

になったことがない  ・歯
  は

の色
いろ

がよ

い 

 

 

     

６の１   さん  たんぽぽ１くみ   さん  

 

 

 

むし歯
         ば

にならないために気
 き

を付けて
 つ

いることや歯
 は

みがきをするときに心がけて
こころ

いることなどを聞いて
 き

みました！ 

 

★むし歯
         ば

がない       ★歯
 は

並び
なら

がきれい       

★噛み合わせがよい
 か       あ

     ★むし歯
           ば

になったことがない   

★大人
おとな

の歯
 は

がそろっている    ★歯
 は

の色
いろ

がよい 

 

 

歯
 は

みがきは，病気
びょうき

の予防
 よ ぼう

にもとても効果的
こう か てき

だそうです。みなさんも「すまいる大使
たい し

」の２人のように，むし歯
          ば

にならないために気
 き

を付けたり
 つ

，毎日
まいにち

の歯
 は

みがきをがんばったりしていけるといいですね！ 

 

ラッキーくん 

柏
かしわ

歯科
 し  か

医師会
 い  し かい

 

公認
こうにん

キャラクター 

 

 

毎日
まいにち

、歯
は

をみがいています。

とくに甘い
あま   

ものを食べた
た   

日
ひ

は、しっかりみがくように

心がけて
こころ       

います。  ふたりとも 
おめでとうございます！  
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