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令和５年６月１日 

船橋市立御滝中学校 

保健室 

 日差しが強い日が増える一方で，雨も多いこの季節。日光には，心が元気になるホルモンを分泌さ

せる作用があるため，太陽が出ない日が多いこの時期には，何となく気持ちが落ち込んでしまうとい

う人も多いかもしれません。少し天気の良い日には，外に散歩に出てみると良いかもしれませんね。 

また，気圧の変化で頭痛が起きやすい人もいます。頭痛が続く場合は，早めに医療機関に受診して

痛みを和らげる方法を相談することをお勧めします。早めに布団に入るなど，疲れをためない生活を

心がけましょう。 

 

 

確認しよう！熱中症対策！！ 
  一日中半袖

そで

で過ごす日も増えてきました。急激に気温や湿度が高くなるこの時期は， 

体がまだ暑さに慣れていないため，熱中症になる危険性が非常に高いです。 

 体育中や部活動などの運動中に，体調不良を感じた時には，水分をとり，涼しいところで

休むようにしましょう。日差しの強い日は，帽子を活用しましょう。 

 
 

熱中症対策チェック！！ 

□水筒をもってきている  

（体育の時は必ず活動場所に持っていきましょう。 

塩分補給もできるスポーツドリンクがおすすめです。） 

□２２時までには布団に入っている 

（１日７時間は必ず寝ましょう。） 

□朝ご飯は毎日食べている  

（午前中のエネルギーは朝ご飯のみです。） 

６月２９日(木)に「歯科健診」があります！！ 
  

健診は午前中に行います。 

口の中を診ていただくときのマナー 

として，朝の歯みがきをしっかりと行っ 

てきてください。 
 

静かなる病、歯
し

周
しゅう

病
びょう

・・・ 
 

歯周病は，歯を支える歯ぐきや骨が破壊 

されていく病気です。 

特別な人だけに起こる病気ではありません。 

 歯みがきのみがき残しなどが原因で作られる 

「歯
し

垢
こう

」が歯ぐきに炎症
えんしょう

を起こす「歯
し

肉
にく

炎
えん

」 

が歯周病の始まりです。 

現在，15歳以上の４０％が歯肉炎だと 

言われています。 

歯周病は，最初は痛みなど全くなく進んでい 

くため，気づいた時には歯が 

抜けてしまうほど重症化して 

いることもあり， 

海外では「Silent Disease 

（静かなる病）」とも呼ばれ 

ています。 

 歯垢を予防するためには，歯と歯ぐきの間も 

優しくブラッシングすることが大切です。 

歯みがきの時に意識してみましょう。 


