
            

 

 

 

 最近
さいきん

朝晩
あさばん

は寒い
さむ   

のに昼間
ひ る ま

は暑く
あ つ  

、日中
にっちゅう

の気温差
き お ん さ

が大きく
おお     

なっています。 

こういう時
とき

は体調
たいちょう

を崩しやすく
くず          

なります。また、全国的
ぜんこくてき

にもマイコプラズマ 

肺炎
はいえん

等
とう

の感染症
かんせんしょう

が流行
りゅうこう

しており、十分
じゅうぶん

な体調
たいちょう

管理
か ん り

が必要
ひつよう

です。 

手洗い
て あ ら  

・うがいもしっかりして、感染症
かんせんしょう

を予防
よ ぼ う

しましょう。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 歯
し

肉炎
にくえん

や歯
し

周 病
しゅうびょう

に注意
ちゅうい

 

 歯
し

肉炎
にくえん

は歯
し

肉
にく

が腫れたり
は    

、出血
しゅっけつ

したりする病気
びょうき

です。 

                     歯
し

肉炎
にくえん

が進行
しんこう

して歯
し

周病
しゅうびょう

になると、最終的
さいしゅうてき

には歯
は

が抜け落ち
ぬ  お  

る 

こともあります。歯
し

肉炎
にくえん

や歯
し

周病
しゅうびょう

にならないよう、毎日
まいにち

のケアも 

大切
たいせつ

ですが、気
き

になる症状
しょうじょう

があれば歯科
し か

医院
い い ん

を受診
じゅしん

しましょう。 

 

 ・起床
きしょう

時
じ

に口
くち

に中
なか

がネバネバする 

                   ・歯
は

みがきの際
さい

に出血
しゅっけつ

することがある 

                   ・硬い
か た い

ものが嚙
か

みにくい 

                   ・口臭
こうしゅう

が気
き

になる 

                   ・歯
し

肉
にく

が腫れて
は   

いる 

                   ・歯
し

肉
にく

が下がり
さ   

、歯
は

と歯
は

の間
あいだ

に隙間
す き ま

がある 

                   ・歯
は

がぐらつく 
 

１年
  ねん

の歯科
し か

衛生
えいせい

指導
し ど う

の時
とき

、学校
がっこう

歯科医
し か い

の福田
ふ く だ

先生
せんせい

が「口
くち

は身体
か ら だ

の入り口
い   ぐ ち

」とおっしゃっていました。 

健康
けんこう

になるため、また、今
いま

の健康
けんこう

な状態
じょうたい

を維持
い じ

するためにも口
くち

の中
なか

の状態
じょうたい

を見直し
み な お  

てみましょう。 

（ほけんだより） VOL.7 
                         令和

れ い わ

６年 
 ね ん  

10月
がつ

３１日
   にち

 

松原
まつばら

第四
だいよん

中学校
ちゅうがっこう

 保健室
ほ け ん し つ

 

 

 

 

こんな症状
しょうじょう

が 

あれば 

すぐに受診
じ ゅ し ん

 

しましょう!! 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

湿度
し つ ど

が低く
ひく   

なり、空気
く う き

が乾燥
かんそう

すると、鼻
はな

やのどの粘膜
ねんまく

を保護
ほ ご

しているバリア機能
き の う

が低下
て い か

して、 

インフルエンザなどの感染症
かんせんしょう

にかかりやすくなります。部屋
へ や

の湿度
し つ ど

に注意
ちゅうい

して、室内
しつない

に洗濯物
せんたくもの

を

干したり
ほ    

、加湿器
か し つ き

をつかったりして、空気
く う き

の乾燥
かんそう

を防ぎましょう
ふせ             

。理想的
り そ う て き

な湿度
し つ ど

は 40％～60％で

す。 

 また、空気
く う き

が乾燥
かんそう

すると 唇
くちびる

や肌
はだ

のうるおいがなくなり、カサカサしてしまいます。保湿剤
ほ し つざい

やクリ

ームなどを塗って
ぬ    

、うるおいを保ちましょう
たも            

。 

 体
からだ

の中
なか

の水分
すいぶん

不足
ぶ そ く

にも注意
ちゅうい

しましょう。水
みず

や温かい
あたた      

お茶
  ちゃ

（ノンカフェインの麦茶
むぎちゃ

やルイボスティ

などがおすすめ）、しょうが湯
ゆ

などを飲んで
の   

水分
すいぶん

を補給
ほきゅう

しましょう。 

 

 

 


