
今月の保健目標 

「歯と口の健康週間」とは 

歯や口に関する正しい知識を身につけること、むし歯や歯周病などを予防するた

めの正しい習慣の定着を目的に実施されています。歯を失ってから初めて歯の大切

さがわかる・・・なんてことにならないように今から「歯を守る習慣」をつくりましょう！ 

 

 
 
 

6 月はあじさいがきれいに咲く季節ですね。この時期は、急に暑くなったり、肌寒くなったり 

して体調を崩しやすくなります。早寝早起きやバランスの良い食事、質の良い睡眠など規則 

正しい生活を心がけて、元気に過ごしましょう！ 

 

 

 

暑熱順化とは、熱を体の外に放出して体温を調整する力をつけ、体が熱中症になりにくい状態に

なることです。暑熱順化が完了するまでに数日～２週間ほどかかると言われています。本格的に暑く

なる前に暑熱順化をしよう！ 

ポイントは、「汗をかく練習」をすること！ 
体の中に熱が溜まりすぎると熱中症になります。そうならないよう、体は汗をかくことで熱を体の外

に出しています。適切に汗をかく力をつけることが、暑熱順化の大切なポイントです！ 

＼日常生活に取り入れてみよう！／ 

◇ウォーキングやジョギングなど汗をかく運動を習慣にする 

◇筋トレやストレッチをする 

◇階段を使う、近い距離は歩く 

◇シャワーだけでなく湯船につかる 

 

水分を必ず持ち歩こう 

水や緑茶を持ってきている人が多いように感じます。実習や部活動がある日は、 

ミネラル入りの麦茶やスポーツドリンクを持参しましょう。 

 
 

 

 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

栃農高  

保健室 

歯 を 大 切 に し よ う ！ 
８０歳になっても２０本以上の歯が残るように今からできることをしよう！ 

暑熱
し ょ ね つ

順化
じ ゅ ん か

について知ろう！ 

⒈ 歯周病って？ 

歯と歯ぐきの間に歯垢(細菌のかたまり)が溜まり、炎症を起こすことで、歯を支える歯ぐき

や骨が壊されていく病気です。30 歳以上の約８０％がかかっているとも言われる身近な病気

です。 

⒊ 予防しよう！ 

⒉ あなたの口は大丈夫？ 歯周病チェックリストをやってみよう！ 

□ 朝起きたとき口の中がネバネバする   □ 口臭が気になる 

□ 歯ぐきがときどき腫れる             □ 歯と歯の間に隙間がある 

□ 硬いものが嚙みにくい              □ 歯がぐらぐらする 

□ 歯みがきのときに出血する   

※当てはまる項目が多い人は、歯周病の危険大！ 一度歯医者で診てもらいましょう。 

歯肉炎 

細菌がすき間に入り込みますが、

自覚症状はほとんどありません。 

歯周病(軽度) 

歯ぐきの腫れや出血などの自覚

症状が出ます。 

歯周病(重度) 

歯がグラグラし始め、最悪、抜け

てしまいます。 

定期的に歯医者で汚れを落とそう！ 

「やや暑いところ」で「ややきつい」

と感じるくらいがちょうどいいよ！ 

健康 
歯ぐきは薄いピンク色で、引き締

まっていて弾力がある！ 


