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今年
こ と し

も暑
あつ

い夏
なつ

がやってきそうです。暑
あつ

い時季
じ き

を元気
げ ん き

に乗
の

り切
き

るためには、少
すこ

しずつ体
からだ

を暑
あつ

さに慣
な

らしてい

くことが大切
たいせつ

です。これを「暑熱
しょねつ

順化
じゅんか

」といいます。 

暑熱
しょねつ

順化
じゅんか

のために、まず心
こころ

がけたいのは、適度
て き ど

な運動
うんどう

です。軽
かる

い運動
うんどう

で汗
あせ

をかく習慣
しゅうかん

をつけることで、

体温
たいおん

を調節
ちょうせつ

する力
ちから

が働
はたら

きやすくなります。また、お風呂
ふ ろ

にゆっくり浸
つか

かって汗
あせ

をかくこともおすすめです。

そのほか、早寝
は や ね

早
はや

起
お

きや朝
あさ

ごはんをしっかり食
た

べることも、暑
あつ

さに負
ま

けない体
からだ

づくりにつながります。 

梅雨
つ ゆ

の時季
じ き

になると湿度
し つ ど

が高
たか

くなり、汗
あせ

が蒸発
じょうはつ

しにくくなるため、体
からだ

に熱
ねつ

がこもりやすくなります。その

ため、まだ真夏
ま な つ

ではなくても熱中症
ねっちゅうしょう

になることがあります。「まだそんなに暑
あつ

くないから大丈夫
だいじょうぶ

」と油断
ゆ だ ん

せ

ず、こまめに水分
すいぶん

補給
ほきゅう

をしながら、少
すこ

しずつ暑
あつ

さに慣
な

れていきましょう。 

６月
がつ

は湿度
し つ ど

が高
たか

く、汗
あせ

や皮脂
ひ し

が増
ふ

えやすい季節
き せ つ

です。特
とく

に思春期
ししゅんき

と言
い

われるみなさんの年代
ねんだい

は、ホルモン

の影響
えいきょう

で皮脂
ひ し

の分泌
ぶんぴつ

が活発
かっぱつ

になったり、代謝
たいしゃ

が向上
こうじょう

したりするため、ニキビやあせも、かゆみなどの皮膚
ひ ふ

ト

ラブルが起
お

こしやすくなります。 

  
 ニキビ：皮脂

ひ し

分泌
ぶんぴつ

の増加
ぞ う か

によって毛穴
け あ な

が詰
つ

まり、アクネ菌
きん

が繁殖
はんしょく

することで発生
はっせい

します。 

「白
しろ

ニキビ→黒
くろ

ニキビ→赤
あか

ニキビ→黄
き

ニキビ」の４段階
だんかい

があり、「黄
き

ニキビ」になると、痕
あと

が残
のこ

り 

やすくなり、治療
ちりょう

に時間
じ か ん

がかかります。 

 

 あせも：汗腺
かんせん

（汗
あせ

の通
とお

り道
みち

）が塞
ふさ

がることで炎症
えんしょう

を起
お

こし、皮膚
ひ ふ

に発疹
ほっしん

やかゆみなどが生
しょう

じる病気
びょうき

です。 

    あせも対策
たいさく

は、以下
い か

のことに注意
ちゅうい

しましょう。 

 汗
あせ

をかいたまま放置
ほ う ち

しない。 

（ぬらしたタオルなどでぬぐう。） 

 シャワーやお風呂
ふ ろ

で汗
あせ

を流
なが

して、肌
はだ

を清潔
せいけつ

にする。 

 汗
あせ

をかきすぎないように、適度
て き ど

にエアコンを活用
かつよう

する。 

 通気性
つうきせい

のよい衣服
い ふ く

を着
き

る。 

 発疹
ほっしん

やかゆみが気
き

になるときは、皮膚科
ひ ふ か

を受診
じゅしん

する。 

帰
かえ

ったらすぐ冷蔵庫
れいぞうこ

へ 手指
し ゅ し

や調理
ちょうり

器具
き ぐ

は清潔
せいけつ

に 加熱
か ね つ

を十分
じゅうぶん

に 

室温
しつおん

で 

長時間
ちょうじかん

放置
ほ う ち

しない 

少
すこ

しでも怪
あや

しいと 

思
おも

ったら捨
す

てる 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

みがき残
のこ

した歯垢
し こ う

（プラーク）が引
ひ

き起
お

こす歯
し

周 病
しゅうびょう

。 

実
じつ

は、歯
は

や歯
は

ぐきに留
とど

まらず、全身
ぜんしん

の健康
けんこう

を脅
おびや

かすリスクがあることが分
わ

かっています。 

歯
し

周 病
しゅうびょう

で歯
は

を失
うしな

って噛
か

む刺激
し げ き

が減
へ

ることで、脳
のう

の

働
はたら

きが衰
おとろ

える。 

菌
きん

が産生
さんせい

した毒素
ど く そ

や炎症性
えんしょうせい

物質
ぶっしつ

が

動脈
どうみゃく

硬化
こ う か

を引
ひ

き起
お

こし、血管
けっかん

が詰
つ

まりやすくなる。 

口
くち

の中
なか

で増
ふ

えた細菌
さいきん

が

唾液
だ え き

にまじり、それが

誤
あやま

って気道
き ど う

に入
はい

ると肺
はい

で炎症
えんしょう

を招
まね

く。 

炎症性
えんしょうせい

物質
ぶっしつ

が、血糖
けっとう

をコント

ロールする働
はたら

きを妨
さまた

げる。 

炎症性
えんしょうせい

物質
ぶっしつ

が胎盤
たいばん

に付
ふ

着
ちゃく

する

と、子宮
しきゅう

収 縮
しゅうしゅく

作用
さ よ う

のある物質
ぶっしつ

の

分泌
ぶんぴつ

を促
うなが

す。 

炎症性
えんしょうせい

物質
ぶっしつ

が、骨
こつ

密度
み つ ど

の低下
て い か

を招
まね

く細胞
さいぼう

を活性化
かっせいか

させる。 

歯
し

周 病
しゅうびょう

によって歯
は

ぐ

きが炎症
えんしょう

を起
お

こすと、菌
きん

や炎症
えんしょう

によって 生
しょう

じた

物質
ぶっしつ

（炎症性
えんしょうせい

物質
ぶっしつ

）が歯
は

ぐきの血管
けっかん

やリンパ管
かん

に

入
はい

りこみます。そして全身
ぜんしん

へ運
はこ

ばれ、様々
さまざま

な悪
あく

影響
えいきょう

を及
およ

ぼすのです。 

 予防
よ ぼ う

の基本
き ほ ん

は歯垢
し こ う

を溜
た

めないこと。毎日
まいにち

のセルフケアと歯科
し か

医院
い い ん

での定期的
ていきてき

なプロケアを組
く

み合
あ

わせることが重要
じゅうよう

です。 

毎日
まいにち

みがいても、正
ただ

しくみがけていなければ汚
よご

れは残
のこ

ってしまい

ます。今日
き ょ う

から次
つぎ

の 3つを意識
い し き

してみましょう。 

鉛筆
えんぴつ

を持
も

つように 

軽
かる

くにぎる 

小刻
こ き ざ

みに動
うご

かして 

1本
ぽん

1本
ぽん

みがく 

鏡
かがみ

で汚
よご

れを確認
かくにん

 

しながらみがく 

歯垢
し こ う

が 歯石
し せ き

に な る と

自分
じ ぶ ん

では落
お

とせません。

しかし、歯科
し か

医院
い い ん

ではき

れいに取
と

り除
のぞ

いてもら

えます。 

口
くち

の中
なか

の状態
じょうたい

は一人
ひ と り

ひ

とり異
こと

なります。自分
じ ぶ ん

の

歯
は

並
なら

びなどに合
あ

わせた

みがき方
かた

のコツを知
し

る

ことができます。 

歯
は

のクリーニング 歯
は

みがき指導
し ど う

 

３ヵ月
げつ

から１年
ねん

を目安
め や す

に受診
じゅしん

しましょう！ 

みなさんは、「健康
けんこう

診断
しんだん

の結果
け っ か

のお知
し

らせ」を確認
かくにん

していますか？ 

受診
じゅしん

のお勧
すす

めに〇がついている人
ひと

は、早
はや

めに病院
びょういん

を受診
じゅしん

しましょう。また、受診
じゅしん

した際
さい

には、受診
じゅしん

結果
け っ か

を

記入
きにゅう

し、担任
たんにん

または養護
よ う ご

教諭
きょうゆ

に提出
ていしゅつ

してください。（受診
じゅしん

の際
さい

には、相談料
そうだんりょう

、文書料
ぶんしょりょう

がかかる場合
ば あ い

がありま

すので、御
ご

了 承
りょうしょう

ください。） 


