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 雨
あめ

が降
ふ

ったり、夏
なつ

のような暑
あつ

さになったりと着
き

ていく服
ふ く

に迷
ま よ

うことが多
おお

いですが、みなさんも調節
ちょうせつ

できていますか？さ

わやかに夏服
なつふく

を着
き

ている生徒
せ い と

が多
おお

くなってきたように感
かん

じます。暑
あつ

さが本格
ほんかく

化
か

する前
ま え

に少
す こ

しずつ体
からだ

を暑
あつ

さにならし、

体力
たいりょく

をつけていきましょう。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

令 和  ６  年  ６  月  ３  日 

横浜市立二つ橋高等特別支援学校 

 校     長    福    島      豊 

     保 健 室 

 

       歯
は

を大切
たいせつ

にしよう 

★歯
は

医者
い し ゃ

さんに行
い

くタイミングは？ 

痛
い た

みが出
で

てからでは、もうずいぶんむし歯
ば

が進
すす

んでしまっている状態
じょうたい

です。

学校
がっ こ う

の歯科
し か

検診
けんしん

もそうですが、定期的
て い き て き

に受
じ ゅ

診
し ん

し、初期
し ょ き

のむし歯
ば

を見
み

つけても

らうことが大切
たいせつ

です。 

昨年度
さ く ね ん ど

、歯科
し か

校医
こ う い

の藤井
ふ じ い

先生
せ ん せ い

に 

教
お し

えていただいたことを、再度
さ い ど

 

お伝
つ た

えします！ 

★早
はや

く治
な お

せば、痛
いた

みは少
す く

ないですか？ 

昔
むかし

に比
く ら

べて、歯
は

を削
けず

る機械
き か い

の回転数
かいてんすう

がものす

ごく速
はや

くなっています。速
はや

ければ速
はや

いほど、痛
いた

みが

少
す く

ない状態
じょうたい

で削
けず

ることができます。 

ですから、少
す こ

し音
お と

もして怖
こわ

いかもしれませんが、

小
ちい

さいむし歯
ば

のうちに、治療
ち り ょ う

してしまえば、削
けず

ると

ころも少
す く

なく、痛
いた

みもない中
なか

、時間
じ か ん

も短
みじか

く治療
ち り ょ う

が

できます。 

★皆
みな

さんの歯
ば

は、何
な に

より大切
たいせつ

な財産
ざ い さ ん

！ 

 

むし歯
ば

が進み、歯
ば

を根
ね

の部分
ぶ ぶ ん

から治
なお

そうと思
おも

うと、費用
ひ よ う

もたくさん掛
か

かってしまいます。失
うしな

った

歯
は

を、自分
じ ぶ ん

の周囲
し ゅ う い

の歯
は

の色
いろ

に合
あ

わせて治療
ち り ょ う

し

ようとすると、ものすごく高
たか

くなってしまいます。 

じぶんの歯
は

、むし歯
ば

のない歯
は

を持
も

っているこ

とが、それだけで素晴
す ば

らしい財産
ざいさん

になります。 

★二つ橋の皆
みな

さんにメッセージ！  

 

1歳半
さいはん

検診
けんしん

、３歳
さい

検診
けんしん

…そして小学校
しょうがっこう

からずっと学校
がっ こ う

で繰
く

り返
かえ

していた歯科
し か

検診
けんしん

が、卒業後
そつぎ ょ う ご

はなくなってしまいます。卒後
そ つ ご

は、自分
じ ぶ ん

で自分
じ ぶ ん

の歯
は

を管理
か ん り

して

いくことになります。 

むし歯
ば

のある人
ひと

は、ぜひ高校生
こ う こ う せい

のうちに、治療
ち り ょ う

を済
す

ませましょう。時間
じ か ん

がない

中
なか

、働
はたら

きながら治療
ち り ょ う

をすることは、なかなか大変
たいへん

なことです。早
はや

く治
なお

さないと、

費用
ひ よ う

もかかります。 

日頃
ひ ご ろ

のていねいな歯
は

みがきも大切
たいせつ

ですが、ぜひ、年
ねん

に１～２回
かい

、歯科
し か

医院
い い ん

で

定期
て い き

検診
けんしん

を受
う

けるようにしましょう。 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 体
からだ

が１度
ど

に吸収
きゅうしゅう

できる水
すい

分量
ぶんりょう

は、２００ml～２５０ml と言
い

われています。運動前
う んど う ま え

から水分
すいぶん

を摂
と

り、休憩
きゅうけい

をとりながら、

少
す こ

しずつ水分
すいぶん

を摂
と

りましょう。 

 

 

 

            ３ｇのスティックシュガー何本分
なんぼんぶん

でしょうか？ 

※清涼
せいりょう

飲料水
いんりょうすい

のエネルギー量
りょう

を砂糖
さ と う

のエネルギー量
りょう

に置
お

き換
か

えて表示
ひ ょ う

 

暑
あつ

い日
ひ

も、多
おお

くなってきました。体
からだ

にとって、水分
すいぶん

を摂
と

ることはとても大切
たいせつ

なことで、熱中症
ねっちゅうしょう

予防
よ ぼ う

にとっても、

必要
ひつよう

なことです。水分
すいぶん

は、１度
ど

にたくさん飲
の

むのではなく、こまめにと摂
と

るようにしましょう。 

 

 

運動前
う ん ど う ま え

に！ 運動後
う ん ど う ご

に！ 

休憩
きゅうけい

も 

とりましょう 

水
み ず

・お茶
ち ゃ

 コーヒー飲料
い ん り ょ う

（缶
か ん

 小
しょう

） スポーツドリンク 
５００ ml 

コーラ  ５００ml ★あなたは、何
な に

を飲
の

みますか？ 

シュワっとしておいしい炭酸
たんさん

飲料
いんりょう

も、毎日
まいにち

、たくさん飲
の

み続
つづ

ける飲
の

み物
もの

にしては、糖分
と う ぶん

が高
たか

すぎます。時々
ときどき

飲
の

むにはとてもおいしいかもしれませ

んが、飲
の

みすぎで、のどが渇
かわ

く、だるい、尿
にょう

の量
りょう

が増
ふ

えるなど、「ペットボト

ル症候群
しょうこうぐん

」と呼
よ

ばれる病気
び ょ う き

になってしまうこともあります。熱中症
ねっちゅうしょう

予防
よ ぼ う

や、日常的
にちじょうてき

な水分
すいぶん

摂取
せ っ し ゅ

のためには、水
みず

やお茶
ち ゃ

をしっかり飲
の

むようにしま 

しょう。 

運動中
うんどうち ゅ う

に！ 


