
 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

                                益田市立美都中学校    

保健室 梅原   

２年 6月 8日 No.3 

Ｎｏ．１ 

 

むし歯は、①歯の強さ、②甘い食べ物、③口の中の汚れが合

わさってできます。そして、口の中が汚れた状態を長い時間

ほっておくとむし歯がどんどん進行していきます。むし歯に

ならないためには、フッ素入りの歯みがき粉を使用し、食べ

たら磨くを心がけてほしいと思います。 

美都中学校の生徒は虫歯の本数は少ないですが、歯垢の 

状態に異常がある・歯肉の状態に異常がある生徒は、県や益

田管内に比べて多い状況です。この状態をほっておくと歯肉

炎になります。歯肉炎になっていないかも自分でチェックし

てみましょう。 

6月 5日には歯の染め出しの課題を出しました。どの部分

に磨き残しがありましたか？磨き残しがあった個所を知り、

磨き残しがないように自分の歯は自分で守りましょう。 

6 月 4 日～10 日は歯と口の健康習慣 

～歯肉炎かな！？チェック～ 

磨き残しが多い箇所 

歯と歯肉の境目に

歯ブラシの毛先を

４５度になるよう

に当てる。弱い力

で細かく磨く。 

奥歯の裏側のみがき方

は、歯と歯肉の境目に歯

ブラシの毛先を４５度

になるように当てる。弱

い力で細かく磨き、前歯

の裏側は歯ブラシを縦

に使用する。 

歯と歯の

間は、歯間

ブラシ等

を使用す

る。 

今年度は、コロナウイルス感染症の影響で歯科検診が延期

になっています。まだいつ実施されるかも未定な状態です。こ

の“歯と口の健康習慣”に合わせて自分の歯について考え、チ

ェックしてみましょう。 

 

暑い日が続くようになりました。梅雨に入るとむしむしする日がますます増え

てきます。コロナウイルス感染症予防でマスクをつけてもらっていますが、マス

クを着用していると体感温度が上昇し身体に負担がかかると言われています。そ

して熱中症になりやすい環境となります。しっかり水分補給ができるよう水筒に

水分を多めに入れて登校してください。そして、毎朝の体温測定は熱中症予防に

も有効です。体調が悪いと感じた時は、無理せず、家で安静にするようにしまし

ょう。 

～ブラッシングのポイント～ 

歯と歯の間 歯ぐきの境目 奥歯の歯の溝 

それをふまえて 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

◆食事をきちんととって

いないとき 

◆かぜや下痢の後 

◆睡眠不足のとき 

食事や睡眠が不 

十分で体力が低下 

しているときや、か 

ぜや下痢の後で脱水症状になって

いるときは、熱中症のリスクが高

まります。 

 

◆気温が高い 

◆湿度が高い 

◆日差し強い 

◆風が弱い 

炎天下だけでな 

く、室内でも熱中 

症は起こります。 

特に、風通しの悪い体育館で行う

活動では、こまめな水分補給と体

調の観察が大切です。 

気象 

条件 
体調 環境 

◆熱くなり始めの時期 

◆急に暑くなった日 

◆熱帯夜（最低気温２５℃

以上の夜）の翌日 

体が急な暑さに対応できず、体

温調節がうまくで 

きないため、熱中症 

になりやすいのです。 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

熱中症にならないためには 

環境条件に応じて運動をする 

 暑い日の運動は、涼しい時間帯

にしましょう。３０分に１回は休

憩しましょう。 

 

こまめに水分補給をする 

汗には、塩分が含まれています。

汗と一緒に塩分も失われるので、

0.2％の食塩水（経口補水液）を補

給しましょう。 

暑さに慣らす 

 暑さに慣れるまで（１週間程度）は短

時間で軽めの運動から始めましょう。 

屋外では薄着と帽子を 

 衣服は吸湿性や通気性のよいもの

を選び、できるだけ薄着をしましょ

う。直射日光は、帽子をかぶって避

けましょう。 

暑さに弱い人は特に注意を 

運動を軽くしましょう。疲労や発熱、下痢などのときは、無理に運

動しないようにしましょう。不調を感じたら、休むようにしましょう。 

熱中症の危険が高くなるのはこんな時 
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