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GWも終わってテストやら何やら…
疲れていませんか？私も疲れて、もう
夏休みが待ち遠しい。しんどい時は、
休んだり誰かに話を聞いてもらったり
して、上手に自分の機嫌を取りたいね。

保健委員（３RA浪崎・松本/３RB稲垣・夏目）

７～９点

暑熱順化できているかも！
でも対策は忘れずに。

４～６点

複数の習慣で汗をかくこと
ができています◎

３点

汗をかくことを習慣づけ、暑
熱順化していこう。

１～２点

暑さに慣れていないかも。熱
中症に注意！

０点

暑さに慣れていません。暑く
なる前に暑熱順化を！

汗をかく運動してる？ 点数

□ 週に5日はしているよ！
□ 週に３，４日はしているよ
□ 週に１，２日程度かな
□ 運動はほとんどしないよ

３
２
１
０

その他の汗をかく行動は？運動や入浴以外の外出など 点数

□ 週に5日以上あったよ！
□ 週に３，４日以上あったよ
□ 週に１，２日以上あったよ
□ 汗をかく機会はなかったな
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シャワーだけでなく、湯船につかっている？ 点数

□ 2日に1回以上は湯船につかっている！
□ 週に3日以上はつかっているよ
□ 週に１，２日くらいは…
□ 湯船につかることはほとんどない
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参考

日本気象協会HP

暑熱順化✔
体が暑さに慣れる（暑熱順化）と、汗を

かきやすくなったり皮膚の血流量が増え
たりして、体から熱を逃がしやすくなり、熱
中症を防ぐことができます。

できているかどうかチェックしてみてよう

しょ ねつ じゅん か

うがいは

1回
歯磨き剤のフッ素が口内に
留まるように。

軽い力で

磨く
毛先が開かない程度の力
で優しく小刻みに磨く。

歯ブラシは

1ヶ月で交換
毛先が広がると歯垢除去
率ダウン。雑菌の繁殖も…

歯医者さんで定期的なプロケアを受けることも大切です。
クリーニングや歯石除去をしてもらうと、口の中がさっぱりしてとっても気持ちいいですよ

効率よく歯磨きするには。
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