
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

～参考：厚生労働省及び日本歯科医師会より～ 

令和５年６月８日発行 

栃木県立宇都宮北高等学校 

６月に入り、ジメジメとした日が増えてきたように感じます。気分が晴れやかにならず体の疲れも取れにくくなってい

ませんか？これからの時期は、雨が降らなくても、日中の湿度が高くなることが多いため、注意が必要です。 

自分の体からの SOSに気づき、今月も健康に過ごしましょう！ 

年齢を重ねても自分の歯で生活を！ 

日本では、1989 年から「8020 運動」が行われていま

す。「80 歳になっても自分の歯を 20 本以上保とう」

という運動です。8020 運動達成者は、非達成者と比

べて生活の質(QOL：Quality Of Life)を良好に保ち、社

会活動意欲があるという調査結果や、残っている歯の

本数が多いほど寿命が長いという調査結果もありま

す。自分の歯で食事をすることは、食生活を充実させ

るために大切です。8020 運動を達成するには、早い

段階から口腔ケアをしっかりと行うことが重要です。

日々の自分の歯磨き習慣を見直し、おいしいご飯を食

べ続けられるようにしましょう！ 

マスクの口腔環境への影響！ 

マスクが口腔環境にどのくらい影響を与えているのか皆さんは知

っていますか？マスクを常時長時間着用することにより、口呼吸を

しがちになります。口呼吸とは、鼻からの呼吸ができず、長時間口

で呼吸することを言います。マスクをしていることで口呼吸が習慣

化します。口呼吸を続けていると、口の中が乾燥し、虫歯や歯肉炎

になりやすい環境になり、口臭や歯並びにも影響があります。本来、

口を閉じることで使われている筋肉が、マスクを着用していること

で緩み、口が開いてしまいます。日頃から口を閉じるように意識し

たり、音読やあいうべ体操を取り入れるなど、口周辺の筋肉をよく

動かすことで口呼吸の予防になるので取り組んでみましょう。 

６月４～10日は、歯と口の健康週間です！ 
 

あいうべ体操とは：口呼吸を鼻呼
吸に改善する体操のことです。舌
の筋肉をはじめ、口元の筋肉を鍛
えることができます。「あーいーう
ーべー」と、大きく口を開けながら
1～3 秒ずつ口を動かします。１度
に 10 回、1 日 30 回が目安です。 



熱中症には油断しない！ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

～参考：政府広報オンライン及び環境省熱中症予防情報サイトより～ 

6 月に入って、暑い日も増えてきましたね。熱中症を引き起こす環境の要因に
は、気温が高い、湿度が高い、風が弱いなどがあります。皆さんは、「暑さ指
数(WBGT)」を知っていますか？暑さ指数(WBGT)とは、人間の熱バランスに影
響の大きい、「気温、湿度、輻射熱」の 3 つを取り入れた温度の指標です。熱
中症の危険度を判断する数値として使われています。WBGT の値が高いと熱
中症になりやすい環境といえます。単純に気温だけでなく、暑さ指数を参考に
することで、より的確に熱中症予防を行いましょう。 

 

汗をかいた後、汗の処理はしていますか？汗をかき始め

る季節、体育や部活動などで運動をした後は汗をハンカ

チやタオルで拭いていると思います。その後、使用したタ

オルやハンカチは毎回、洗濯しましょう。洗濯せずに放置

していると菌が繁殖し、臭いの原因となります。タオルや

衣類は清潔な物を使用しましょう。ジメジメして、気分が

落ち込みやすい時期なので、身近なことから前向きにな

れるきっかけを探してみましょう。 

身の回りの物を清潔に！ 

 

暑さ指数

(WBGT) 
日常生活での注意事項 運動時の指針 

31℃以上 外出はなるべく避ける。 運動は原則中止 

28～31℃ 
外出時は炎天下を避ける。室内で

は室温上昇に注意する。 

厳重警戒：激しい運動は中止。持久走など体

温が上昇しやすい運動は避ける。 

25～28℃ 
運動や激しい作業時には休息を取

り入れる。 

警戒：積極的に休憩を取り入れる。適宜、水

分・塩分補給を行う。 

21～25℃ 
一般に危険性は少ないが、激しい

運動や重労働の時には注意する。 

注意：熱中症の兆候に注意を払い、運動の合

間に水分・塩分補給をする。 

 
「輻射熱」とは、日射しを浴びたときの熱や、地面、建物、人体などから出
ている熱のことです。物体は温度が高くなると、電磁波を出して周囲に熱を
伝えます。この現象を輻射といい、この時伝わる熱を輻射熱と呼びます。温
度が高い物からは、たくさん現れます。 

 



 

 

  

編集後記 

今月の保健だよりの作成に携わらせていた

だいた、教育実習生の山下大地です。 

皆さんの学校生活を見ていて、感じたこと

を中心にまとめてみました。この保健だよ

りを参考にして、健康に過ごしてください。 

教室をしっかり換気していますか？天気が崩れる日

が多くなってから、頭痛を訴える生徒が増えていま

す。教室の二酸化炭素濃度が高いと体に影響を及ぼ

してしまいます。主な症状は、血液中の酸素が減り、

倦怠感や眠気、頭痛、吐き気などの症状が現れます。

教室に設置されている二酸化炭素濃度計の数値を確

認して定期的に喚起を行いましょう。 

換気をしっかり行おう！ 

 

新年度になって２ヶ月が経ち

ました。今は、体を慣らすのに

精一杯かもしれません。疲れた

時は一息ついてください。自分

のペースを掴みましょう。 

 
雨で頭（髪）を濡らさない 



 

 

 

 


