
- 1 -

平成28年6月１日

練馬区立開進第四中学校

６月４日～１０日歯と口の健康週間
世界で一番患者数が多い病気は歯周病です。

歯周病とは・・・？

歯と歯ぐきの間に歯垢がたまり、歯ぐきに炎症を起こしてしまう病気です。最初は歯ぐ

きから血が出たり、腫れたりしますが、最終的には骨のまわりまで溶けて歯が抜け落ちて

しまいます。

（歯みがきがめんどくさい人に・・・）歯みがきタイムのススメ

ススメ１ ススメ２ ススメ３

○○しながら歯みがきタイム き順を決めて 舌でチェックして磨

歯みがきタイム 歯みがきタイム

「好きな音楽を聞きながら」

歯みがきましょう。でも、き みがく順番を決めて習慣化 ルヌル・ザラザラしてい

っちり意識してみがきましょ しましょう。 ないか確かめましょう。
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熱中症は予防できます
①暑い日は絶対に無理をしない

②適当に休息する

③こまめに水分補給する

④からだを暑さに徐々に慣らしていく

⑤汗を吸う・すぐ乾く素材のものを着

る

⑥炎天下では、帽子をかぶる

⑦下からの反射熱を吸収しやすい黒は

避ける

⑧集団活動中は、お互いを配慮する

⑨気分が悪いとき、気軽に言える雰囲

気をつくる

上手に水分補給しよう
軽い脱水症状の時はのどの乾きを感じません。

このため、

・運動を始める前に水分補給する

・のどが乾く前に水分補給する

・激しい運動をするときは３０分に１回水分補給する

・大量に汗をかいたら、スポーツ飲料などで塩分も補給する

・冷たい飲料（５～１５℃）を用意する。

梅雨の季節は憂鬱です。ムシムシするし、ぬれるし、傘は荷物になるし・・・。心

身と共にバランスを崩す人が多い季節とも言われています。そうは言っても梅雨はやって

きます。それならいっそ梅雨を楽しんでみませんか？素敵な長靴を買って履

いてみる、雨音に耳をすませ芸術的な気分を味わう、しっとりとした雨の風

景を眺める。目先を変えて梅雨も楽しく元気に過ごしましょう。

６月６日～１０日は歯みがきコンクールです。
開四中ではむし歯を予防するため、給食後の食みがきをすすめてい

ます。給食後の歯みがきを習慣化するために、歯みがきコンクールを

実施します。持ち物は、歯ブラシ、歯みがき剤、割れないコップ（必

要な人）です。昼休みに歯みがきをしてたくさん歯みがきをしたクラ

スが優勝となります。優勝の秘訣は、歯ブラシを忘れないことです。

優勝に向けて頑張りましょう。


