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 夏休み
なつやす  

が終わり
お   

、ついに２学期
がっき

が始
はじ

まりますね。夏
なつ

休み
やす  

中
ちゅう

は大きな
おお   

怪我
け が

や

病気
びょうき

は無
な

く、過
す

ごせていましたか？まだ暑い
あつ  

日
ひ

が続
つづ

くこともあるため、熱中症
ねっちゅうしょう

には十分
じゅうぶん

注意
ちゅうい

しましょう。そして学期
が っ き

の初め
はじ  

は夏
なつ

の疲
つか

れがでて、体調
たいちょう

を崩
くず

しや

すい時期
じ き

です。生活
せいかつ

リズムを学校
がっこう

モードに切り替
き  か

えて元気
げ ん き

に過
す

ごしましょう。 
 

 

  ９月
がつ

の保健
ほ け ん

目標
もくひょう

    規則正しい
きそくただ    

生活
せいかつ

をしよう 

 

 生活
せいかつ

リズムを整 え る
ととの    

ポイントは５つあります。全部
ぜんぶ

できているか確認
かくにん

しま

しょう。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

９月
  がつ

１日
  にち

は防災
ぼうさい

の日
ひ

です。 

 避難
ひなん

生活
せいかつ

中 で も
ちゅう    

歯
は

・口
くち

のケアをすることによ

り、むし歯
  ば

や歯
し

肉炎
にくえん

だけではなく、風邪
か ぜ

、やイン

フルエンザなどの予防
よぼう

にも繋がります
つな        

。避難所
ひなんじょ

での具体的
ぐたいてき

なケアのしかたについて紹 介
しょうかい

します。                 

①歯ブラシ
は    

がない場合
ば あ い

 

ペーパータオルやガーゼ、ティッシュなどで歯
は

の 表 面
ひょうめん

をこすります。

終わったら
お     

水
みず

やお茶
  ちゃ

でブクブクうがいをしましょう。 

②歯ブラシ
は    

がある場合
ば あ い

 

歯ブラシ
は    

を少し
すこ  

の水
みず

で濡
ぬ

らし、みがきましょう。 

③洗
せん

口剤
こうざい

(マウスウォッシュ)がある場合
ば あ い

 

洗
せん

口剤
こうざい

(マウスウォッシュ)によるうがいも効果的
こうかてき

です。少し
すこ  

ずつ含
ふく

んでブクブ

クうがいを繰り返
く   かえ

します。 

９月
  がつ

９日
  にち

は救急
きゅうきゅう

の日
ひ

 

ケガをしたらＲＩＣＥ
ラ イ ス

処置
し ょ ち

をしましょう！ 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

朝
あさ

・昼
ひる

・晩
ばん

 

３食
しょく

きちんと 

食
た

べる 

よく体
からだ

を 

動
うご

かす 

毎日
まいにち

きまった時間
じかん

に寝る
ね  

 

 

毎日
まいにち

きまった 

時間
じかん

に起
お

きる 

シャワー 

だけではなく、 

ゆぶねにつかる 

 

参考 注１)公益社団法人日本学校歯科医会 災害がおこったら！児童生徒への指導について―歯・口のケア 
※許可なくイラストや写真の二次利用はお断りいたします。 

(注１ 

https://www.nichigakushi.or.jp/dentist/material/pdf/jidouseito_shidou.pdf
https://www.nichigakushi.or.jp/dentist/material/pdf/jidouseito_shidou.pdf

