
着替えのときは、マスクを外すので 

会話を控えましょう。 

市川市立第四中学校 保健室 

真夏のような蒸し暑い日や反対に涼しい日があり、体調を崩している人が多いです。 

試験前で夜遅くまで勉強に励む人も多いと思いますが、夜は早めに眠って体を休ませ、 

すっきりした頭と体で勉強をがんばってください。 

 6 月１日にむし歯予防大会が行われました。本校からは 3 年２組横田源斗さんと３ 

年３組牧野優さんが参加しました。むし歯が１本もなく、歯並びのきれいな人として

歯科検診で選ばれ、学校の代表として表彰されました。むし歯のある人もない人も、

むし歯予防と感染対策に食後（給食のあと）の歯みがきをおすすめします！ ○登下校中：身体的距離を確保する。

○屋外での休み時間：身体的距離を確保する。

    ○屋外での運動時（体育、運動部活）：会話は控える。

○そのほか、十分な身体的距離が確保できる場合

☆特に、呼気が激しくなる運動、気温・湿度や暑さ指数（WEGT）が高い日の屋外の活

活動は熱中症の発生リスクが高まります。積極的にマスクを外しましょう。

① こまめな水分補給(マスクをずらしてチョコチョコ飲みましょう)

② バランスの良い食事（午後の糖質と脂質の取り方に注意を！）

③ 質の良い睡眠

☆体の中で最も多く水分を蓄えられるのは「筋肉」です。

筋肉量が少ない＝持っている水筒が小さいので、少しの 

暑さでも脱水症状となりやすい。大きい水筒を持ち、水 

分をしっかりと蓄えるには、筋肉量のアップが必須！ 

歯科校医から

のアドバイス 

 

マスクを必要としない場合

入浴前後のストレッチや腹筋、スクワットなどの筋トレは効果あり！ 

ストレッチは肩こり解消やリラックス効果も抜群です。

熱中症予防には 

http://putiya.com/46gatu_tuyu03_kaeru_ha.html#03
https://www.illust-box.jp/sozai/165229/



