
 

 

 

 梅雨が明け、照りつける日射しがまぶしい季節となりました。「梅雨明け十日」とは梅雨が明けて数日は晴れて暑い日が続く

ことをいいます。日射しが強くなり急に気温が高くなるので、熱中症に注意が必要です。間もなく夏休みが始まります。健

康で過ごせるよう、暑さ対策はもちろんのこと、規則正しい生活を心掛けてくださいね。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

八千代松陰中学・高等学校保健室 

平成23年7月13日発行 

 

教 室 掲 示 用 

 

 4 月から始まった健康診断も 6月末に全日程を終了しました。

毎年実施している健康診断ですが、自分の生活や健康状態を振

り返る機会とし、ますます充実した学校生活を送ってほしいと思

います。 

6月2日に行われた歯科検診の結果、松陰生のむし歯（初期むし歯を含む）の

保有率は中学生が15.3％、高校生が17.6％、歯肉炎(軽度の炎症も含む)は中学

生が10.8％、高校生が15.2％、歯垢の付着は中学生が9.9％、高校生が13.8％

でした。 

8020推進財団の調査によると、日本人の25歳以上の約8割が歯周病です。5

～14 歳の 36.5％、15～24 歳の66.2％の歯ぐきに炎症がみられることから、歯

周病は決して中高年層の病気ではなく、若いうちからの予防が大切です。 

歯を失う2大原因はむし歯と歯周病です。むし歯だけでなく歯垢や歯石を放

置すると、歯ぐきに炎症（歯肉炎）を起こし歯周病になります。歯周病が進行

すると歯を支える歯槽骨を溶かし、歯が抜けてしまいます。歯周病は単なる口

の病気ではなく、最近さまざまな研究により、歯周病と全身の健康との関係が

次々にわかってきました。私達が食べるために無くてはならない器官が“歯”。

一生大切にしていきたいですね。 

歯科検診結果の個人通知は、所見のある生徒にのみ6月末に配付しています。

むし歯だけでなく歯石のある人、歯肉炎のある人も歯科医院を受診し、治療や

指導を受けてください。 

少数ですが、むし歯を1 年あるいは2 年放置している人がいます。放置して

いる間に進行すると、治療には時間も費用も掛かります。むし歯は自然には治

りません。この夏休み期間を利用し、早めに治療を受けましょう。 

 

 

検診を終え、学校歯科医の先生方から以下のようなコメントを頂きました。 

夏休みは治療のチャンスです 今年度の歯科検診結果より 

 なお、検診の結果については、受診が必要

な人にのみ個別に通知しています。まだ受

診が済んでいない人は、この夏休み期間を

利用し必ず受診してください。結果について

は、受診結果報告書に記入していただき、保

健室に提出してください。 

健康診断結果について不明な点がありま

したら、保健室へ問い合わせてください。 

・八千代松陰の生徒は中学生も高校生もほとんどむし歯がなく、家庭の

子供に対する意識の高さがうかがわれる。 

・その反面、高校生になると勉強が忙しくなってくるのか、朝の歯磨き

を怠り、歯肉炎になっている生徒が少数であるがいる。しっかり歯磨き

をすれば防ぐことができる。 

 もうすぐ夏休みですね！いろいろな予定を立てて元気いっぱい

に過ごしたいものです。でも夏の暑さは想像以上に体に負担がかか

っています。「夏バテ」という状態にならないよう有意義な夏休み

を過ごしましょう。 

・「夏バテ」とは？ 

   エネルギー丌足で起こる昔の夏バテと、現代の夏バテは違いま

す。どう違うのかというと、現代の｢夏バテ｣は、冷房などで室内や

体を冷やし、屋外との温度差があるため、自律神経のバランスを崩

してしまうのが原因です。          

・体を冷やさないためには？ 

 冷たい飲み物ばかり摂ってしまうと体を冷やすばかりか胃液を

薄めてしまい、食欲減退につながります。意識的に常温の飲み物や

温かい飲み物を摂りましょう。 

・夏バテを防ぐ食材 

 ①豚肉・・・疲労回復を助けるビタミンＢ１を多く含む豚肉は万能

選手ですね。ビタミンＢ１が丌足すると疲労物質がたまりやすく

なります。豚肉のほかうなぎにも多く含まれます。 

②夏野菜（キュウリ・トマト・ナス・ゴーヤなど） 

  夏野菜は全般的に水分調節をしてくれるカリウムが豊富に含

まれています。汗と一緒に出てしまうミネラルを補給し、水分過

多でむくんだ体を調節してくれます。 

③クエン酸を含む食品（レモン・酢など） 

  クエン酸の働きはエネルギー代謝 

をスムーズにしてくれます。また、 

食欲増進効果もあります。   

 

 

 

 
熱中症予防には水分補給が重要！ 

練習開始30 分前 

250～500ｍｌの水分を摂ってお

く。 

練習中 

20分毎に水分補給。１回につき、

一口～200ｍｌをゆっくり飲む。 

 
夏本番  熱中症に注意しましょう！ 

運動中の熱中症を防ごう！ 

◎水分補給は喉が渇く前に 

練習前、練習中はこまめに水分を摂

りましょう。 

◎薄着ルックでさわやかに 

軽装にし、素材は吸水性や通気性の

良いものにしましょう。 

◎休憩は日陰の涼しいところで 

 休憩中に冷やしたタオルを首や額

に当てると体温上昇を防げます。 

 

 

夏バテを予防しよう！ 


