
    

                                      

  
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

令和４年６月１日(水) No.９

能登町立松波中学校保健室 

6月に入り、あっという間に梅雨の季節ですね。気温も少しずつ上がり、ジメジ

メとした暑さを感じるようになります。衣類の調整や水分補給をしっかり行い、熱

中症の予防に努めましょう。 

自分の歯を鏡でよ～く観

察してみよう！ 

歯科検診で「歯並び」にチ

ェックが入っていた人は、

歯ブラシを小刻みに動か

して、1本ずつ丁寧に磨く

ようにしましょう。歯並び

が悪い場所はむし歯にな

りやすいです！ 

むし歯を予防するには・・・ 

「歯質」：歯によい食事、定期的な治療 

「細菌」：丁寧なブラッシング 

「糖分」：甘いものの取り過ぎに注意！ 

「時間」：だらだら食べをしない、よく噛んで

食べる 

⇒歯みがきだけでなく、日々の生活習慣も

むし歯予防につながります！ 

むし歯の原因…実は「細菌（ミュータンス

菌）」だけではないんです！「細菌」「歯質」「糖

分」+「時間」が重なり合ったときが 1 番むし

歯になりやすい状態です。 

【6月の保健行事】 

〇尿検査二次(対象者) ： ６/１(水)   〇心臓検診(1年生) ： ６/７(火)   〇内科検診(全学年) ： ６/１７(金) 

※1年生対象の眼科検診・耳鼻科検診は、10月頃に実施する予定です。 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

○●５月五定点チェック(起床・就寝時刻)の結果●○ 

決まり ◎起床時刻：6時半  ◎就寝時刻：1１時 ◎７～8時間の睡眠をとる。 

今月は大会があります！全力で試合に臨むためにも、生活リズムを整えましょう☆ 

☆決まりの達成率について(全校)☆ 

◆右図は全校の結果です。学年別でみると（前月比較）、 

 【起床時刻】 

1年生：８９％（－４％）、2年生：６１％（+３％）、 

3年生：６９％（+３％） 

 【就寝時刻】 

1年生：８２％（－９％）、2年生：４６％（－６％）、 

3年生：８０％（－１０％）                   でした。 

☆各学年の結果より☆ 

◎3年生は、「起床時刻」「就寝時刻」ともに定着しています。

(昨年度から 3年生は五定点を守れています！)また、12時

以降に寝る生徒がいません！ 

△2年生は「起床時刻」「就寝時刻」ともに乱れています。 

△1・2年生はまだ五定点が定着していません。 

⇒2年生、12時以降に寝ている人が多い時で11人いました。

睡眠不足は、集中力・免疫力などの低下につながります。し

っかりと睡眠時間をとるようにしましょう。 

 

保健生活委員会チェック班の分析 ５月１７日～２０日の結果 

はい 

いいえ 

はい 

いいえ 

【6時半までに起きましたか？】 

【11時までに寝ましたか？】 


