
 

 

 

夏本番！！『自分の健康は自分で守る！』 

 いよいよ夏休みですね！長期の休みは、普段の生活とは違い、時間を有効に使えるチャンスです。 

夏休み明けには多くの学校行事が予定されていますが、夏休み中はどうしても不規則になりがち

です。「食事時間がバラバラ。夜更かしした後、午前中は寝てまた夜遅くまで活動する」とい

うパターンを繰り返していると、「体内時計」の働きが乱れます。 

生活リズムの乱れは、悪循環となり、思わぬケガや病気、体調不良につながります。夏休み中

も意識して規則正しい生活を心がけましょう。 

 

 

 

暑い夏を乗り切ろう！『熱中症対策』熱中症は予防すれば防げる！ 

“のどが渇いていなくても、こまめな水分補給” 

・暑い環境下で体内の水分バランスが崩れると、体温調節が困難になり、めまい 吐き気 頭痛など

の症状を起こすのが「熱中症」です。 

・正しい水分補給とあわせて、「食事」と「十分な睡眠」をとることで熱中症のリスクを下げることがで

きます。 
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  1年生を対象に、市の歯科衛生士さんをお呼びして 

「歯肉炎予防教室」を実施しました。実際に染め出し 

をしながら、ブラッシングの方法を確認しました。 

また、歯ブラシだけでなく、フロスを使って歯の間 

の歯垢を落とす方法を学びました。 

歯ブラシだけでは、6 割の歯垢しか落とすことができ 

ないと言われています。これを機会に家でもフロスを使ってみましょう！ 

歯は「一生もの」ですので、皆さんも今のうちから大切にしていきましょうね。 

1年生の感想を紹介します。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
                                                                                                                                                                            

 

 

１－１ 

・お話を聞いて、歯ブラシは1か月で替えたほうがいいことや、フロスを使ったほうが汚れが

落ちることがわかりました。 

・歯みがきの仕方、健康な歯肉の特徴などとてもわかりやすかったです。自分の歯と照らし合

わせて受けたので、「家でもやってみよう」と思いました。 

・いつも歯を磨くときに磨ききれていない場所があること、虫歯になりやすい場所をわかりや

すく教えてもらいました。これからも教えてもらったことを生かして歯みがきをしていきた

いです。 

１－2 

・歯を磨いていても、しっかり磨けていなかったら歯肉炎になる可能性もあることが分かりま

した。これからもしっかり歯を磨くようにしたいと思いました。 

・自分の歯の汚れを実際に見て確認することが出来て、もっとていねいに歯を磨こうと思いま

した。ジュースやスポーツドリンクには予想以上に砂糖が入っていてびっくりしました。 

・見えなくてもプラークが溜まっていることが分かりました。毎日２分以上かけて、歯の隅々

までしっかり磨きたいです。 


