
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

阿山
あ や ま

中学校
ちゅうがっこう

保健室
ほけんしつ

 ２０２５年度
ね ん ど

 第
だい

３号
ごう

 

５月
がつ

はゴールデンウイークから始
はじ

まり、ふれあい運動会
うんどうかい

や中間
ちゅうかん

テ

スト、伊賀市
い が し

総体
そうたい

などいろいろな行事
ぎょうじ

がありました。特
とく

に１年生
ねんせい

は

初
はじ

めてのことばかりで緊張
きんちょう

することも多
おお

かったのではないでしょ

うか。６月
がつ

はすっきりしない天気
て ん き

の日
ひ

が多
おお

くなってきます。朝晩
あさばん

は

肌寒
はだざむ

くても日中
にっちゅう

は蒸
む

し暑
あつ

くなったりと、体調
たいちょう

を崩
くず

しやすい時期
じ き

で

もあります。調子
ちょうし

が悪
わる

いなと感
かん

じたら無理
む り

をせずにゆっくり休
やす

んで

体調
たいちょう

を整
ととの

えましょう。 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

暑さに体を慣らすために･･･ 

 

 

５月
がつ

の下旬
げじゅん

から、急
きゅう

に暑
あつ

くなる日
ひ

が増
ふ

えてきました。

そろそろ熱中症
ねっちゅうしょう

の対策
たいさく

が必要
ひつよう

になってきます。 

私
わたし

たちの身体
か ら だ

は、汗
あせ

をかくことで体温
たいおん

を下
さ

げています。

しかし、まだ身体
か ら だ

が暑
あつ

さになれていないうちに急
きゅう

に気温
き お ん

が高
たか

くなると、汗
あせ

をうまくかくことができず体
からだ

に熱
ねつ

がこ

もってしまいます。急
きゅう

に暑
あつ

い日
ひ

が出
で

てくる今
いま

の時期
じ き

は、

特
とく

に注意
ちゅうい

が必要
ひつよう

です。 

体
からだ

が暑
あつ

さに慣
な

れると、血液
けつえき

の循環
じゅんかん

が良
よ

くなって、効
こう

率
りつ

良
よ

く汗
あせ

をかけるようになります。大量
たいりょう

の汗
あせ

をかいても、適切
てきせつ

な水分
すいぶん

を補給
ほきゅう

すればすぐに回復
かいふく

するので熱中症
ねっちゅうしょう

になりにくくなります。 

 

 

〇運動
うんどう

をするときにはいきなり激
はげ

しい運動
うんどう

をするのではなく、軽
かる

い運動
うんどう

から始
はじ

める。 

〇こまめに休憩
きゅうけい

や水分
すいぶん

補給
ほきゅう

をする。 

〇急
きゅう

に暑
あつ

くなったときは無理
む り

に運動
うんどう

をしない。 

〇お風呂
ふ ろ

では湯船
ゆ ぶ ね

につかったりして汗
あせ

をかきやすい体
からだ

にする。 

 

 



  

歯と口の健康を考えよう 

６月
がつ

４日
か

～１０日
か

までの１週間
しゅうかん

は「歯
は

の衛生
えいせい

週間
しゅうかん

」です。阿山
あ や ま

中学校
ちゅうがっこう

では４月
がつ

２４日
か

に歯科
し か

検診
けんしん

を行
おこな

いました。中学生
ちゅうがくせい

になって、ほとんどの人
ひと

が乳歯
にゅうし

から永久歯
えいきゅうし

に生
は

え変
か

わり、前歯
ま え ば

から数
かぞ

えて６番目
ば ん め

・７番目
ば ん め

にある大
おお

きな奥歯
お く ば

（第一
だいいち

大臼歯
だいきゅうし

・第二
だ い に

大臼歯
だいきゅうし

）も生
は

えそろってきています。永久歯
えいきゅうし

は一生
いっしょう

使
つか

う大切
たいせつ

な歯
は

で

す。自分
じ ぶ ん

の歯
は

をたくさん残
のこ

し、いつまでも健康
けんこう

に生活
せいかつ

できるように中学生
ちゅうがくせい

の今
いま

から取
と

り組
く

みましょう。 

 

むし歯がないから大丈夫！・・・ではありません 

 中学生
ちゅうがくせい

の約
やく

４割
わり

に、歯
し

肉炎
にくえん

の症 状
しょうじょう

があると言
い

われています。

歯
し

肉炎
にくえん

は、歯
し

肉
にく

（歯茎
は ぐ き

）が炎症
えんしょう

を起
お

こして赤
あか

くはれたり、出血
しゅっけつ

し

たりする状態
じょうたい

のことを言
い

います。歯
し

肉炎
にくえん

の原因
げんいん

は、みがき残
のこ

した

歯垢
し こ う

です。歯垢
し こ う

の中
なか

にいる細菌
さいきん

が出
だ

す毒素
ど く そ

によって、歯
し

肉
にく

が炎症
えんしょう

を起
お

こしてしまいます。 

歯
し

肉炎
にくえん

は、歯
は

みがきをきちんと行
おこな

うことで改善
かいぜん

できます。鏡
かがみ

を

使
つか

って自分
じ ぶ ん

の歯
し

肉
にく

を確認
かくにん

してみましょう。歯
は

みがきの時
とき

に出血
しゅっけつ

が

ある人
ひと

、歯科
し か

検診
けんしん

のときに歯科医
し か い

さんから「歯
し

肉
にく

の炎症
えんしょう

」と言
い

わ

れた人
ひと

は、特
とく

に意識
い し き

して歯
は

みがきのやり方
かた

を見直
み な お

してみましょう。 

 

 

注意してみがきたいところ 

  

歯
は

ブラシは鉛筆
えんぴつ

と同
おな

じ持
も

ちかたで、 

歯
は

ブラシの毛先
け さ き

が歯
は

に垂直
すいちょく

にあたる 

くらいの軽
かる

い力
ちから

でみがきます。 

右上
みぎうえ

の奥歯
お く ば

から左上
ひだりうえ

の奥歯
お く ば

へ、左下
ひだりした

の奥歯
お く ば

から右下
みぎした

の奥歯
お く ば

へというように、ルートを決
き

めて１本
ぽん

ずつみがき

残
のこ

しのないようにみがいていきましょう。 

 特
とく

に歯
は

と歯
は

の間
あいだ

、奥歯
お く ば

の溝
みぞ

、歯
は

と歯茎
は ぐ き

の境目
さかいめ

、歯
は

が重
かさ

なったところはみがき残
のこ

しの多
おお

い場所
ば し ょ

なので、デンタル

フロスなども使
つか

って丁寧
ていねい

に汚
よご

れを落
お

としましょう。 

 

歯
は

と歯
は

の間
あいだ

 奥歯
お く ば

の溝
み ぞ

 

歯
は

が重
か さ

なったところ 歯
は

と歯茎
は ぐ き

の境目
さ か い め

 


