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 ６月
がつ

になり梅雨
つ ゆ

に入
はい

りましたが、さわやかな風
かぜ

が吹
ふ

く過
す

ごしやす

い日々
ひ び

も多
おお

くありますね。水泳
すいえい

学習
がくしゅう

も始
はじ

まり、晴
は

れることを願
ねが

って

いる人
ひと

もたくさんいるのではないでしょうか。晴
は

れた日
ひ

には気持
き も

ち

よく体
からだ

を動
うご

かしましょう。 

前歯
ま え ば

の外側
そ と が わ

 

歯
は

ブラシを横
よ こ

に細
こ ま

かく 

動
う ご

かします。 

奥歯
お く ば

の外側
そ と が わ

 

歯
は

に対
た い

して 

横
よ こ

に細
こ ま

かく 

動
う ご

かします。 

かみ合
あ

わせ 

みぞに対
た い

して 

水平
す い へ い

にあてて、 

細
こ ま

かく動
う ご

かします。 

前歯
ま え ば

の内側
う ち が わ

 

歯
は

のすき間
ま

にそって、 

縦
た て

に動
う ご

かします。 

奥歯
お く ば

の内側
う ち が わ

 

奥
お く

までしっかり 

届
と ど

くように 

みがきます。 



－熱 中 症
ねっちゅうしょう

に気
き

をつけようー 
 最近

さ い き ん

はわりと過
す

ごしやすい気温
き お ん

ですが、湿度
し つ ど

が３０～４５％と低
ひ く

い日
ひ

が続
つ づ

いています。湿度
し つ ど

が低
ひ く

い分
ぶ ん

、から

っとした空気
く う き

でさわやかな風
か ぜ

が吹
ふ

いているのであまり暑
あ つ

さを感
か ん

じないこともありますが、 

体
からだ

の水分
す い ぶ ん

は常
つ ね

に失
うしな

われています。のどが渇
か わ

くと感
か ん

じる前
ま え

に水分
す い ぶ ん

を取
と

るのが理想的
り そ う て き

です。 

蒸
む

し暑
あ つ

い日
ひ

や真夏
ま な つ

の暑
あ つ

さがやってくる前
ま え

に、こまめに水分
す い ぶ ん

をとる習慣
しゅうかん

をつけてもらえ 

たらと思
お も

います。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

★ポイントは、汗
あせ

をかく前
まえ

に少
すこ

しずつこまめに飲
の

むことです★ 


