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雨
あめ

や曇
くも

りの日
ひ

が続
つづ

き、梅雨
つ ゆ

らしい季節
き せ つ

になってきました。天気
て ん き

の悪
わる

い日
ひ

は低気圧
ていきあつ

が近
ちか

づく影響
えいきょう

で、頭痛
ず つ う

やだるさなどの体調
たいちょう

不良
ふりょう

が起
お

こることがあります。今週
こんしゅう

から水泳
すいえい

の授業
じゅぎょう

が始
はじ

まったので、十分
じゅうぶん

な睡眠
すいみん

と、栄養
えいよう

バランスのよい食事
しょくじ

をとっ

て体
からだ

の調子
ちょうし

を整
ととの

えましょう。 

(動画
ど う が

を撮影
さつえい

する健康
けんこう

委員
い い ん

) 

 

６月
がつ

４日
よ っ か

～１０日
と お か

は「歯
は

と口
くち

の健康
けんこう

週間
しゅうかん

」でした。そこで、6月
がつ

６日
か

から９日
か

までの４日
よ っ か

間
かん

に「歯
は

みがきチェック週間
しゅうかん

」を行
おこな

いました。健
けん

康
こう

委
い

員
いん

が、感染症
かんせんしょう

予防
よ ぼ う

に気
き

をつけた「歯
は

みが

きのきまりポスター」を作成
さくせい

しました。また、歯
は

みがきの時間
じ か ん

には、健康
けんこう

委員
い い ん

が作成
さくせい

した「歯
は

みがきのワンポイントレッスン動画
ど う が

」を見
み

ながら歯
は

みがきをしました。これからも健康
けんこう

な歯
は

と

口
くち

を守
まも

っていけるように上手
じょうず

な歯
は

みがきをしていきましょう！ 

 (歯
は

みがきの様子
よ う す

) 

 

えんぴつもち 

 

こちょこちょみがき 

 
ぴったんこみがき 

 

おとなりみがき 

 

ハブラシを後
うし

ろから見
み

たとき

に、毛先
け さ き

が見
み

えていたら、交換
こうかん

す

る時期
じ き

です。自分
じ ぶ ん

のハブラシをチ

ェックしてみましょう。 

えんぴつのよう 

にして持
も

つ 

１～２本
ほん

の歯
は

を 

こまかくみがく 

歯
は

にハブラシを 

ぴったり当
あ

てる 

おく歯
ば

から

順番
じゅんばん

にみがく 

鏡
かがみ

を見
み

ながら歯
は

みがきをする

と意
い

しきしてみがけますよ！ 

 

歯
は

みがきの 

４つのポイント 



  

 

 

 

 

 

 

 

 

□雨
あめ

が降
ふ

る前
まえ

に、頭
あたま

が痛
いた

くなる 

□雨
あめ

が降
ふ

る前
まえ

に、眠気
ね む け

やめまいを感
かん

じる 

□天気
て ん き

が悪
わる

くなると気分
き ぶ ん

が落
お

ち込
こ

みやすい 

□乗
の

り物
もの

よいをしやすい 

□よく耳
みみ

鳴
な

りがする 

□片
へん

頭痛
ず つ う

もちである 

 

 

天気
て ん き

の悪
わる

い日
ひ

や季節
き せ つ

の変
か

わり目
め

に体調
たいちょう

を崩
くず

しやすい人
ひと

はいませんか？実
じつ

は、天気
て ん き

の変化
へ ん か

は私
わたし

たちの体調
たいちょう

に大
おお

きな影響
えいきょう

を与
あた

えています。自分
じ ぶ ん

の体
からだ

について、下
した

の項目
こうもく

に当
あ

てはまるかチェッ

クしてみましょう。 

 

 

当
あ

てはまる数
かず

が多
おお

いほど、天気
て ん き

の

変化
へ ん か

によって 体調
たいちょう

を崩
くず

しやすい

可能性
かのうせい

があります。心配
しんぱい

な人
ひと

や症 状
しょうじょう

がある人
ひと

は、先生
せんせい

やお 

うちの人
ひと

に相談
そうだん

してく 

ださいね。体調
たいちょう

が悪
わる

い 

ときは無理
む り

をせずに体
からだ

 

を休
やす

めましょう。 

 

 

【予防
よ ぼ う

１】規則
き そ く

正
ただ

しい生活
せいかつ

を送
おく

りましょう。 

 

 

【予防
よ ぼ う

２】耳
みみ

のマッサージをやってみましょう。 

 

 

ねる１時間前
じかんまえ

までにゲ

ームやスマホなどの使用
し よ う

をやめると、ぐっすりね

むることができます。 

 

 

 

①両耳
りょうみみ

を軽
かる

くつまんで上
うえ

に５秒
びょう

引
ひ

っぱります 

②横
よこ

に５秒
びょう

引
ひ

っぱ

ります 

③下
した

に５秒
びょう

引
ひ

っぱ

ります 

④耳
みみ

を横
よこ

に引
ひ

っぱり

ながら後
うし

ろに５回
かい

まわします 

⑤両耳
りょうみみ

を包
つつ

むよ

うに曲
ま

げて５

秒
びょう

キープ 

⑥手
て

のひらで耳
みみ

全体
ぜんたい

をおお

い、円
えん

を描
か

くように後
うし

ろに

ゆっくり５回
かい

まわします 

耳
みみ

まわりの血流
けつりゅう

をよくするこ

とで、頭痛
ず つ う

やめまいが起
お

こりにく

くなります。天気
て ん き

が悪
わる

くて体調
たいちょう

が崩
くず

れそうなときにやってみて

ください。 

 

 

 

日頃は、学校の保健活動にご

協力いただきまして、ありがと

うございます。片頭痛や生理痛

などの症状で薬の服用が必要と

なる場合は、連絡帳などでお知

らせしていただき、子どもに持

たせてください。よろしくお願

いいたします。 

 

【保護者の皆様】 

 

 


