
    

 

 

 

 

 

６月
がつ

はジメジメと蒸
む

し暑
あつ

く、傘
かさ

をさして登校
とうこう

する日
ひ

が増
ふ

えてくると思
おも

います。晴
は

れの日
ひ

、雨
あめ

の日
ひ

、この時期
じ き

は日
ひ

によって気温
き お ん

や湿度
し つ ど

が変化
へ ん か

し、体調
たいちょう

を崩
くず

しやすくなります。寒
さむ

い日
ひ

には長袖
ながそで

にしてみるなど、服装
ふくそう

を

考
かんが

えて着
き

るようにしたり、早
はや

ね早
はや

起
お

きをして、生活
せいかつ

リズムを整
ととの

えたりして元気
げ ん き

に過
す

ごしましょう。 
 

 

６月
がつ

の保健
ほ け ん

目標
もくひょう

 

 

 

 

 

  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

習 慣
しゅうかん

」です。みなさんは毎日
まいにち

しっかり歯磨
はみが

きをしていますか？歯
は

は「食
た

べる」「話
はな

す」「笑
わら

う」時
とき

に、とても大切
たいせつ

な 働
はたら

きをしています。乳歯
にゅうし

（子
こ

どもの歯
は

）から永久歯
えいきゅうし

（大人
おとな

の歯
は

）へ生
は

え変
か

わる期間
きかん

は、丁寧
ていねい

な歯磨き
は み が き

が重 要
じゅうよう

です。 

 

 

 

 

 
 

このような場所
ばしょ

を意識
いしき

しながら、毎日
まいにち

ていねいに歯磨
はみが

きをしましょう。 

乳歯
にゅうし

が抜
ぬ

けると永久歯
えいきゅうし

が生
は

えてきますが、その１回
かい

だけです。欠
か

けたりむし歯
ば

になったりした歯
は

は自然
しぜん

に治
なお

ることはありません。永久歯
えいきゅうし

は一 生
いっしょう

使
つか

う大切
たいせつ

なものです。むし歯
ば

はなくても、予防
よぼう

のために歯
は

医者
いしゃ

さんで定期的
ていきてき

にクリーニングをしてもらいましょう。 

 

 

 

 

202６年
ねん

（令和
れ い わ

８年
ねん

）６月
がつ

 

樹
じゅ

徳
と く

小学校
しょうがっこう

 保健室
ほ け ん し つ

より 

歯
は

を大切
たいせつ

にしよう 

裏面もあります。 

〇むし歯
ば

になりやすい場所
ば し ょ

〇 

歯
は

と歯
は

の間
あいだ

 

 

歯
は

並
なら

びがボコボコ

しているところ 

 

奥歯
おくば

の溝
みぞ

 

 

歯
は

と歯
は

ぐきの境目
さかいめ

 

 



保護者
ほ ご し ゃ

の方
かた

へ 

夏
なつ

本番
ほんばん

はこれからですが、暑
あつ

さに慣
な

れていないこの時期
じ き

は、熱中症
ねっちゅうしょう

への注意
ちゅうい

が必要
ひつよう

です。お

子
こ

様
さま

が元
げん

気
き

に過
す

ごせるよう、帽子
ぼ う し

の着用
ちゃくよう

、衣服
い ふ く

の調整
ちょうせい

、水分
すいぶん

をたくさん入
い

れた水筒
すいとう

を持
じ

参
さん

する

などご家庭
か て い

でもご協 力
きょうりょく

をお願
ねが

いします。 

 

 

 

 

 

 

 

 

〇下肢
か し

の硬
かた

さ 

①膝
ひざ

を曲
ま

げずに前屈
ぜんくつ

し、指先
ゆびさき

が床
ゆか

につく。 

②しゃがみこみを、 踵
かかと

をつけたまま後方
こうほう

転倒
てんとう

せずできる。 

 

◎運動
うんどう

機能
き の う

を改善
かいぜん

させるプログラム◎ 

[柔軟性
じゅうなんせい

訓練
くんれん

] 

 

◎ジャックナイフ 

ストレッチ ：しゃがんで足首
あしくび

を握
にぎ

り、お腹
なか

を大腿
だいたい

につけたまま 

お尻
しり

を上
あ

がるところまで上
あ

げて下
お

ろす。 

 

 

◎しゃがみこむ  ：両腕
りょううで

を前方
ぜんぽう

に伸
の

ばして、ゆっくりしゃがみ込
こ

む時
とき

、 

背
せ

すじは伸
の

ばし、お尻
しり

を後
うし

ろに引
ひ

く。 

 

 

 

 

 

 

◎腰割
こ し わ

り     ：足
あし

を肩幅
かたはば

より広
ひろ

めにひろげ背筋
せ す じ

を伸
の

ばして、股
こ

関節
かんせつ

と 

膝
ひざ

を曲
ま

げて腰
こし

を膝
ひざ

の高
たか

さまで下
お

ろす。 

 

 

 

 

 

毎日
まいにち

やることで、少
すこ

しずつ効果
こ う か

が見
み

られてきます。 

続
つづ

けてやってみてください。 

 

 

 

 

 

 

運動
うんどう

機能
き の う

を改善
かいぜん

させるためのプログラムの紹介
しょうかい

 

４月
がつ

に提 出
ていしゅつ

していただいた、運動器
うんどうき

問診票
もんしんひょう

で「いいえ（できない）」と答
こた

えた人
ひと

が多
おお

かった

「下肢
か し

の硬
かた

さ」の項目
こうもく

をピックアップしてみました。内科
ないか

検診
けんしん

で、行
おこな

った児童
じどう

もいると思
おも

いま

す。３つの動
うご

きを、ご家庭
かてい

でもチャレンジしてみてください。 

【ジャックナイフストレッチ】 

無理
む り

をすると逆
ぎゃく

に筋
すじ

を痛めてしまいます。筋
すじ

を伸
の

ば

す加減
か げ ん

は、痛
いた

いと感
かん

じる手前
て ま え

までにし、ゆっくりと行
おこな

いましょう。 

 【しゃがみこむ】 

【腰割
こ し わ

り】 

けがをしないよう、周囲
しゅうい

の安全
あんぜん

を確認
かくにん

して

行
おこな

いましょう。 

できましたか？ 


