
 皆さん、５月も中旬にかかってきましたね。心と体の調子はど

うですか？ 

 体育大会が終わり、「疲れがでやすい時期」です。それぞれ自分

に合った方法でリフレッシュしてくださいね。 

 さて、GW はどのように過ごしていましたか？私は、初めて「陶

芸」をしました。 

 電動ろくろでの陶芸だったのですが、１つの 

作品を作るのに４０分ほどかかり、陶芸家さんの 

すごさを痛感しました。陶芸はとても楽しく、 

作品が出来上がるのを楽しみに毎日を過ごして 

います。また機会があったらしてみたいと 

思います。皆さんの思い出もぜひ聞かせて 

ください！ 

 

 

 

  

 

 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

令和７年５月２０日（火） 

Ｎｏ．３ 

水二中保健室 

 

２２日：眼科検診 

    （1 年生・２３年対象者） 

２３日：耳鼻科検診 

    （1 年生・２３年対象者） 

２８日：心臓検診 

    （１年生） 

２９日：尿検査 

    （未提出者・二次検査対象者） 

 

〇２１日に特別号を配付します。 

 よくお読みになってください。 

 

 だんだんと気温が上がってきましたね。まだ５月だからといっ

て、油断は禁物です。梅雨が明けて本格的な夏が来る前に、熱中

症対策を完璧にしておきましょう。「今」できることはたくさんあ

りますよ！ 

              
軽い汗を流すことと、続けることが大切。自分に合った方法を無理なく取り入れてみましょう 

 

①運動時は強度を少しずつ上げる、運動不足時はウォーキングから！ 

②家で楽しめる筋トレをする：軽めの筋トレを１日３０分程度行うのがオススメです。 

③ゆったりと湯船につかる：ぬるめのお湯に１５～２０分間つかると夜眠りやすくなりますよ。 

★こまめな水分補給を行いながらしてくださいね！ 

３つのコツ 



口腔保健コーナー 
 

 

 今回のテーマは「フッ化物」です。 

 皆さん、フッ化物というものを知っていますか？

実は、フッ化物はむし歯から歯を守るとても心強い

味方なのです！ 

 フッ化物とは、自然界にも存在する「フッ素」とい

う成分を含んだ物質で、歯の表面にある「エナメル

質」を強くして、むし歯になりにくくする効果がある

のです。 

 みなさんにオススメなフッ化物の使用方法は３つ

です。①フッ化物歯面塗布、②フッ化物洗口、③１４

５０ｐｐｍの歯磨き粉。次号、さらに詳しくご説明し

ていきます。ぜひ、楽しみにしていてください！ 

 

★感想やこんな情報を知りたいなどのリクエストがあればぜひご記入ください。 

   年  組   号 氏名 


