
   

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

保健通信 
NO．3 

令和６年 6月 3日 

板津中 保健室 

6 月 4 日～6 月 10 日は歯と口の衛生週間です。健康な歯と口のためには、むし歯がないだけでな

く、歯ぐきの健康状態も大切です。むし歯予防も歯ぐきの健康維持も歯磨きが大切です。この機会に改

めて自分の歯の磨き方を見直してみましょう。 

参考：（株）日本学校保健研修社発行 月刊誌「健」2020年 9月号 2019年 6月号 

 

今月の保健目標 

 歯を 

  大切にしよう 

歯周病は歯垢にいる歯周病菌が原因で炎

症を起こし、歯ぐきや歯を支える骨を破壊

する病気です。日本人の約 80％がかかって

いるとも言われる身近な病気です。 

６月５日（水）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）容器などが手元にない人

は、保健室まで取りに来てください。 

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。 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

傘で視界が 

悪くなる 

地面が濡れて 

滑りやすい 

車の運転手から

見えにくい 

雨音で周囲の音が

聞こえにくい 

危険な傘さし運転は

やめましょう 

 入眠してすぐの睡眠（体も脳も休んでいる深い眠り non-REM睡眠）は、

成長ホルモンが分泌され成長を促し、傷ついた細胞の修復や免疫細胞の機

能の強化、代謝を促進する働きがあり、疲労回復に重要な睡眠です。 

 眠っている間、脳では、細胞自身が傷ついた部分を除去・修復するオートファジーが活発に行われていま

す。また、昼間の活動で消費したエネルギーの燃えカスなどを排泄する働きもあります。 

 寝不足だと長時間シャットダウンしないで動いているパソコンと同じで、処理速度（思考スピード）が遅

くなったり、不適切な処理（誤解や思い違い）を行ったりする危険があります。 

 体が覚える「手続き記憶」（スポーツや楽器の演奏など）は、体も脳も休んでいる眠り（non-REM睡眠）

の浅い眠りの時に記憶として固定されます。また、脳が覚える「意味記憶」（英単語など学習した記憶）は、

体が休んでいる睡眠（REM睡眠）で整理され、長期記憶として固定されます。 

参考：（株）日本学校保健研修社発行 月刊誌「健」2024年 6月号 


