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衣替え
こ ろ も が  

の時季
じ き

になりました。気候
き こ う

に合わせて
あ    

衣服
い ふ く

の調節
ちょうせつ

はできていますか？学校
がっこう

の中
なか

でも、沢山
たくさん

の汗
あせ

を

かいている子
こ

が増えて
ふ   

きました。このじめじめとした梅雨
つ ゆ

の季節
き せ つ

は細菌
さいきん

などが増えやすい
ふ     

時期
じ き

でもあります。

体
からだ

の清潔
せいけつ

が保てる
た も   

よう、ハンカチ・ティッシュのほかに、汗ふき
あ せ   

タオルも持って
も   

きておきましょう。 

６月４日～１０日は「歯
は

と口
くち

の健康
けんこう

週間
しゅうかん

」です。今年
こ と し

も、練馬区
ね り ま く

からカラーテスター（歯垢
し こ う

チェックが

できる錠剤
じょうざい

）をいただきました。上手
じょうず

に歯
は

みがきできているのか、ぜひご家庭
 か て い

で確認
かくにん

をしてみてください。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

６月
がつ

の保健
ほ け ん

目標
もくひょう

 

歯
は

を大切
たいせつ

にしよう・清潔
せいけつ

にすごそう 

 

児童数配付 

みがきにくいところをチェックしよう 

※必ず
かなら 

おうちの人
ひと

と一緒
いっしょ

にやりましょう。 

★歯科
し か

校医
こ う い

の上原
う え は ら

先生
せ ん せ い

に聞きました
き     

！ご家庭
  か て い

でじょうずに歯垢
し こ う

チェックをするコツ★ 

・勢い
い き お  

良く
よ  

うがいをすると飛び散って
と  ち   

服
ふ く

や壁
か べ

についてしまうことがあります。 

 事前
じ ぜ ん

に、一度
い ち ど

、やさしく吐き出す
は  だ  

練習
れんしゅう

をしてからやると安心
あ ん し ん

です。 

（服
ふ く

についたカラーテスターは洗濯
せ ん た く

をしてもとれないので注意
ち ゅ う い

してください。 

汚れて
よ ご   

も OKなように、お風呂中
  ふ ろ ち ゅ う

にやってみるという裏
う ら

技
わ ざ

もあるそうです。） 

・はじめにリップクリームを塗って
ぬ   

おくと、くちびるが真っ赤
ま  か

になるのを防げ
ふ せ  

ます。 

 

～カラーテスターの使い方
つか  かた

～ 

まずは、いつもどおりの歯
は

みがきをする。 

① カラーテスターを１錠
  じょう

口
くち

に入れ
い 

、 

細かく
こま  

かみ砕きます
    くだ

。 

② 細かく
こま  

なったら舌
した

で歯
は

の表面
ひょうめん

全体
ぜんたい

に 

塗り付けます
 ぬ    つ   

。 

③ 一度
いちど

軽く
かる 

口
くち

をすすぎます。 

※赤く
あ か  

着 色
ちゃくしょく

している部分
ぶ ぶ ん

が 

歯垢
し こ う

（みがき残し
    の こ  

）です。 

汚れて
よ ご   

いるほど濃く
こ  

着 色
ちゃくしょく

されます。 

 

 

※染色
せんしょく

液
えき

が付着
ふちゃく

すると、くちびるや舌
した

、皮膚
ひ ふ

等
など

も染まります
そ     

が、半日
はんにち

～1日
にち

程度
て い ど

で徐々
じょじょ

に落ちて
お   

いきますので、無理
む り

にこす

ったりしないようにしましょう。 

 

 

◇染め出し錠剤の成分 ・乳糖（約 80％）・結晶セルロ－ス・赤色 104号・タルク 
・ステアリン酸マグネシウム ・サッカリンナトリウム・香料（オレンジ由来）・プロピレングリコール 



引用・参考：「健」2026 年６月号、「健康教室」2026 年６月号 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

〔おうちの方へ〕 

・健康診断について 

健康診断実施にあたり、様々なご理解・ご協力をいただきありがとうございます。健康診断の結果、治療

の必要のあった児童や、欠席して受診できなかった児童へお知らせを随時通知しています。学校健診はあく

までも集団健診です。通知がなくても気がかりな症状がみられる場合には、早めの受診をお願いいたします。 
６月中に健康診断の結果一覧表を全家庭へ書面でお知らせ予定です。 

 

・歯の健康について 

今年も、歯垢のみがき残しのチェックのために、カラーテスター錠を配付しました。磨き残しが多い場所

は、「利き手側」「歯並びが悪いところ」「前歯の裏」などと言われています。ぜひお子さまと一緒にチェッ

クをしてみてください。小学生のうちは、仕上げ磨きなどをしながら口の中の状態の確認もお願いします。 

 

・水泳指導開始に向けて 

６月１５日からは水泳指導が始まります。気がかりな症状がある場合は、それまでに治療を済ませておく

ようにお願いします。また、健康上の気がかりがある場合には、必ず担任・保健室へお知らせください。 

十分な睡眠や朝ごはんなども、とても大切です。子供たちの安全な水泳指導のためにも、 

無理をして水泳参加をすることがないよう、体温測定や、食欲、顔色など、登校前の体調 

確認のご協力をお願いします。 

 

よい歯
は

バッジについて 

練馬区
ね り ま く

から「よい歯
は

バッジ」が配付
は い ふ

されました。今年
こ と し

も、定期
て い き

健康
け ん こ う

診断
し ん だ ん

で歯科
し か

健
け ん

診
し ん

を受診
じ ゅ し ん

した児童
じ ど う

が対象
たいしょう

で

す。歯
は

や口
くち

の健康
けんこう

は健やか
す こ   

な体づくり
か ら だ     

の基本
き ほ ん

です。治療
ちりょう

の必要
ひつよう

な子
こ

は、早め
は や  

に受
じゅ

診
しん

をしてください。 

また、成長期
せいちょうき

のみなさんの口
くち

の中
なか

は日々
ひ び

変化
へ ん か

しています。治療
ちりょう

の必要
ひつよう

なかった子
こ

も、定期的
て い き て き

に歯
は

医者
い し ゃ

さんで

健
けん

診
しん

を受
う

けて、ブラッシング方法などのアドバイスをもらうようにしましょう。 


