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 体育祭も無事に終わりました。今週は、30℃を超える暑い日が 

続いています。定期テストも近くなり、睡眠不足の人はいませんか？ 

しっかり休養を取り、食事や水分補給をして熱中症予防をしながら 

活動をしていきましょう。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

保健だより ～６月号～ 

 

 

 どれだけ気をつけてこまめに歯みがきをしていても、セルフケアには限界があります。 

セルフケアとプロケアの両方を組み合わせて初めて効果的な予防につながるのです。 

 

 

 歯ブラシがない場合はうがいだけで

もしておきましょう。うがいをすると

きは、少量ずつ水を口に含んで何度も

行った方が効果は高まります。ハンカ

チやティッシュなどを濡らして指に巻

き付け、歯の汚れを拭く方法もありま

す。 

 また、口の中をきれいに保つはたら

きがあるだ液を出すマッサージもオス

スメ。覚えておくと水が使えない災害

時にも役立つかもしれません。 

 

 
耳の下、頬、あごの下を手でもみます 



 

 

 

 ４月２４日の眼科検診から、順に内科検診、歯科検診、耳鼻科検診を実施しました。検診日に

欠席した人へは、すでに「受診のおすすめ」をお渡ししています。６月末日までに、学校医のと

ころで受けるようにしてください。 

 検診を終えて、練馬東中生の様子を校医の先生からお話いただきました。 

＜眼科校医  東出先生より＞ 

・以前に比べると、アレルギー症状の変化は見られないが、中高生に眼位異常（斜視）の所見が

増えています。近くを見るときには目を正面に寄せる（より目）が、その時間が長いと斜視に

つながります。正面に目を寄せる力は、年とともに落ちてきます。今までは、大学生頃に眼精

疲労を訴え受診し、斜視がわかるケースが多かったが、今は中高生で診断されることが増えて

います。原因としては、スマホやタブレットなど近くのものを見る頻度が増えたからでしょう。 

 

 

＜内科校医 大口先生より＞ 

・大人になってからではなく、今、中学生の時期に「骨」の貯金を！！ 

 なわとびやダンスなど跳ねる運動が骨密度を高め、骨を強くします。また、ヨーグルトを摂取

することが骨折を減らせるそうです。 

・皮膚を守るために洗濯用洗剤を考えてみませんか？ 

 首から下の皮膚が荒れている人が見られました。合成系たんぱく分解酵素が洗剤に入ってい

ると皮膚に悪さをするそうです。 

学校医による健康診断が終了しました 


