
 

 

 

 

２０２４年５月２日 中茶安別小中学校保健室 

ゴールデンウィーク
ご ー る で ん う ぃ ー く

は毎日
まいにち

「晴れ
は  

」の予報
よ ほ う

です！ですが、晴れ
は  

は晴れ
は  

でも、 

「気温差
き お ん さ

」が大きそう
おお      

です…まだ体
からだ

が、暑さ
あつ  

になれていないこの時期
じ き

は、急
きゅう

な暑さ
あつ  

や、寒暖差
かんだんさ

で体調
たいちょう

をくずしてしまうこともあるので、十分
じゅうぶん

に、きをつ

けてくださいね！ 

 

３日（金） ４日（土） ５日（日） ６日（月） 

２１℃ １３℃ １６℃ １３℃ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

                                              

あしたからゴールデンウィーク
ご ー る で ん う ぃ ー く

です！おでかけや、じぶんの好き
す き

な

ことなど、たのしい時間
じ か ん

をすごしてくださいね！お 休 み 中
   やす   ちゅう

に

「歯ブラシ
は ぶ ら し

交換
こうかん

」「コップ
こ っ ぷ

をあらう」ことをわすれずに！ 

ゴールデンウィーク！ 

☆ ハブラシ・歯
は

みがき粉
こ

えらびのポイント ☆ 

☆ しつこいですが！！ ☆ 

今日
き ょ う

からは、楽しみながら
たの         

も、ただしい生活
せいかつ

リズム
り ず む

におくることができるよ

うに意識
い し き

してみてくださいね！ 

☆ ゴールデンウィークの気温
き お ん

にきをつけて ☆ 

〇 歯ブラシ
は ぶ ら し

交換
こうかん

の目安
め や す

 

「ブラシ
ぶ ら し

の背中側
せなかがわ

から見て
み  

、毛先
け さ き

がはみ出て
  で  

見える
み   

」 
 

「歯ブラシ
は ぶ ら し

の毛
け

が口
くち

の中
なか

で抜けやすい
ぬ    

」時
とき

は交換
こうかん

の時期
じ き

です。 
 

毛先
け さ き

の広がってる
ひろ        

歯ブラシ
は ぶ ら し

は「みがき残し
      のこ  

」「口
くち

の中
なか

を傷つける
きず      

」 
 

ことがあるので、早め
はや  

に交換
こうかん

してください。 

〇 歯ブラシ
は ぶ ら し

えらびのポイント
ぽ い ん と

 

歯ブラシ
は ぶ ら し

をえらぶときは、次
つぎ

のポイント
ぽ い ん と

が大切
たいせつ

です！ 
 

① かたさ ～「やわらかめ」から「ふつう」 
 

② 大きさ
おお    

 ～ 歯
は

の奥
おく

まで届く
とど  

ように「小さめ
ちい    

」「コンパクト
こ ん ぱ く と

」 
 

③ 持ち手
も  て

 ～ しっかり握り
にぎ  

、力
ちから

が入る
はい  

ように「まっすぐ」なもの 

〇 歯みがき粉
は    こ

選びのポイント
ぽ い ん と

 

歯ブラシ
は ぶ ら し

の大きな
おお    

目的
もくてき

は「虫歯
む し ば

予防
よ ぼ う

」です。 
 

そのために、歯みがき粉
は    こ

は「虫歯
む し ば

予防
よ ぼ う

」の効果
こ う か

がある、 
 

「フッ素
ふ っ そ

」がはいっているものがおすすめです。 

 

５月
５ が つ

でも「熱 中 症
ねっちゅうしょう

」になります。油断
ゆ だ ん

しないで、しっかりと暑さ
あさ  

対策
たいさく

を！ 

気温
き お ん

にかかわらず、 

じぶんの体
からだ

の様子
よ う す

と 

その日
ひ

の気温
き お ん

を、 

気
き

にしましょうね！ 

生活リズムをキープするための３つのワザ

まずは、この３つを毎日
まいにち

意識
い し き

！まだできる人
ひと

は、「歯
は

を３回
  かい

みがく」 

「スマホ
す ま ほ

は１時間
  じかん

」など、じぶんで目標
もくひょう

をきめてみましょう！ファイト！ 

暑さ
あつ  

対策
たいさく

のキホン 


