
運動会も無事に終わりました。スローガン通り、いろんな

「軌を出し切ったのではないでしょうか。一生懸命取り組む

姿は、誰がみても「かっこいい！！」それぞれ思い出に残る

良い運動会でしたね。

東京も梅雨に入りました。じめじめして過ごしにくい毎日が

続きそうです。上着を着たり、脱いだり、こまめに水分とっ

たりして、自分で調節して健康管理をしましょう。
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光一中。保健室

∵十一　　　　・一∴一・一・・・∴‾∴－

番雷鴨倒蘭肇だ愉魔滞心霜

・・‾、i「肯潮晰ドロト・了：「
からだが暑さになれることを暑熱順化といいま

す。梅雨明l封亘後は暑さになれていないため、
熱中症にかかりやすいです。梅雨明けまでに暑
熱順化を完成させておきましょう。
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こまめに汗をかくと、
汗腺の機能が高まりま
す。すると、汗が早く
たくさん出るようにな
り、熱を逃がす能力が
上がります。暑さに当
たって汗をかく習慣を
つけておきましょう。
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運動をする

まずは、短時間の軽い

運動から始め、徐々に

内容や時間、量などを

調節していきます。水

分補給もかかさないよ

うにしましょう。

昌飛電来事！
体ブヨを∋け冨おく

暑くなってくると体力

が低下しやすくなりま

す。早寝早起きなどで

十分に睡眠時間をとり

また、栄養バランスの

よい食事を心がけるな

ど、体力をつけておき

ましょう。

令町摘陶叫恒＜健ロ＞を助空し冨
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田　　口は食べ物を摂取するだけでなく、笑顔や楽しい会話によって人との良好な関係

車　を築くのにも大いに役立っています0そんな大切な口を健康に保つためにも、まず
伊　は歯みがき！力を入れすぎないようにして歯ブラシを小刻みに動かし、1本1本丁

や　ねいにみがくことが大切です。さらに日頃から「よくかむこと」を心がけたいもの
闇　です（〕かむことで唾液が分泌され、消化を助けたり、口の中をきれいにしたりする

などの効果があります。また、よくかめば、口の周りの筋肉が鍛えられて、表情も
より豊かになります。

甲　歯と口の健康、すなわち　＜健臼＞　をめざして、日々取り組んでいきましょう。
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むし歯

○口の中の細菌（主にミュー雫

タンス薗）がつくりだす酉劉こ

よって、少しずつ歯が溶かされていく病気

です。

●放置していると、歯の内部や神経、あご

の骨にまで炎症が広がります∩

むし歯や歯周病を防ぐには？

受診が終わった人は、

r受診報告書」を提出してください。

’－サ畑叫里叫一理卿呼野珊晒畔小竹′／桝，つI頗抑WrJ′う
－＼一l－■

歯周病

○歯と歯くさの隙間（歯周ポケット）から

入り込んだ細菌が生み出す毒素で、歯を支

えている組職が壊される病気です。

⑳進行すると、歯を支える骨が溶けて、歯

が抜け落ちてしまいます。

二　一　一　一＿・

①正しいブラッシングで、プラークを取り除く。

②よくかんで食べる。（だ液には、ロの中をきれいにする作用があります。）

★むし歯や歯周病は、自然に治ることはありません。必ず治療しましょう。

ガと

顎関節症

●あごの関節でクッションの

役割を果たしている関節円板

がずれたり、あごのまわりのじん帯などが炎

症を起こす病気です。
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顎関節症　こんな症状に注意！

（D　あごが痛い

②　ロが開かない

③　あごを動かすと音がする
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（9　口の中を清潔に保つ

②症状が長いときは歯科医へ
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○邑分で気つく歯用痛手エツウ

歯ぐきに赤く腫れたところがある

口臭がなんとなく気になる
歯ぐきがやせてきたみたい
歯と歯の間にものがつまりやすい

歯を磨いた後、血が出ることがある
歯と歯の間の歯ぐきが三角形ではなく、

ときどき歯が浮いたような感じがする

ブヨブヨしている

指でさわってみて、少しグラつく歯がある

歯ぐきから膿みが出たことがある

☆チェックが1つ2つなら、

しっかり自己管理して、

歯医者さんで診てもらい

ましょう。

☆3つ以上なら、すぐ歯医
者さんで治療しましょう。


