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保健通信 
NO．３ 

令和 5年 6月 1日 

板津中 保健室 

梅雨の花と言えば、紫陽花を思い浮かべる人も多いと思います。紫陽花は英語で「Hydrangea」、

「水の器」という意味です。小さな花が集まり、雨のしずくを受けて輝く姿を見れば、きっとどんよ

りとした天気でも爽やかな気持ちになれると思います。 

 

今月の保健目標 

歯を 

  大切にしよう 

・すすしい服装 帽子をかぶる 

・少しでも体調が悪くなったら

涼しい場所へ 

移動する 

・外では、日陰や 

風通しの良いと 

ころへ移動する 

・のどが渇いていなくても、 

こまめに水分補給 

（１日 1,2ℓ を目安に） 

・大量に汗をかいた 

 ときは、プラスの 

水分と塩分も 

忘れずに！ 

・暑い中マスクをつけていると皮

膚から熱が逃げにくくなったり、

気づかないうちに 

脱水になったりし 

て、体温調節がし 

づらくなります。 

・体調が悪ときは

無理せず自宅で

休養することも

大切です。 

・お風呂に入って、 

１日の疲れをとり 

ましょう 

・毎日同じリズムで 

睡眠をとることも 

大切です 

・天気予報でその

日の気温や暑さ

指数 WBGT 等を確

認しましょう 

 

 

転倒をふせぐため、滑り

にくい加工がされたもの

を選びましょう。 

風にあおられてころぶかもしれ

ません。レインウェアを着るよう

にしましょう。 

車との事故を防ぐため、蛍光

色やパステルカラーなど、目

立つ色の服を着ましょう。 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

参考：（株）日本学校保健研修社発行 月刊誌「健」2023年 6 月号  

歯周病は、歯ぐきが腫れた

り、歯を支える骨が溶けて歯

が抜けたりする病気です。歯

磨きが不十分で、歯と歯ぐき

のさかいめに歯垢がたまるこ

とが原因です。 

歯周病は初期症状がほとん

どなく、気づいた時には歯が

抜ける寸前！ということも。

歯を守るためには、歯磨きで

歯垢を取り除くことが何よ

りも大切です。 

30 歳以上の約 80％が歯

周病にかかっていると言われ

ていますが、10 代にも見ら

れます。あなたは大丈夫です

か？歯周病セルフチェックで

自分の様子を確かめてみまし

ょう。 

６月２日（金）は検尿１次（２回目）と２次の提出日です。５月 17 日の１次検査

で未提出の人は、必ず提出しましょう。（最後の提出日です）２次検査対象者には、１

次の結果と２次検査用の容器などを渡します。正しく検査を受けて自分の身体の様子

を確かめましょう。 

健康な歯ぐき 

薄いピンク色で、引き

締まっていて弾力が

ある。 

歯垢がたまり、炎症が

起きる。歯と歯ぐきの

間に小さな隙間ができ

る。 

隙間から歯周病菌が入

り込み、歯を支える骨

（歯槽骨）が溶け始め

る。 

歯槽骨がさらに溶け、

歯がぐらつく。最悪の

場合、歯が抜けてしま

う。 


