
                              

 

 

 

例年
れいねん

より早く
はや   

、大阪
おおさか

も梅雨入り
つ ゆ い  

しました。天気
て ん き

が悪い
わる   

と頭痛
ず つ う

や体調
たいちょう

が悪く
わる   

なる人
ひと

にとってはつら

い時期
じ き

ですね。天気病
てんきびょう

(気象病
きしょうびょう

)と言われる
い     

体調
たいちょう

不良
ふりょう

は、寒暖差
か ん だんさ

や気圧
き あ つ

、湿度
し つ ど

などの変化
へ ん か

により自律
じ り つ

神経
しんけい

が乱れる
みだ      

ことで起こる
お   

と考えられて
かんが           

います。気圧
き あ つ

など天候
てんこう

の変化
へ ん か

を『内耳
な い じ

』のセンサーが

感じ取り
かん   と    

、脳
のう

に伝える
つた      

と考えられて
かんが           

いるので、耳
みみ

周り
まわ   

のマッサージや、全身
ぜんしん

のストレッチが効果的
こ うか てき

だ

という説
せつ

もあります。天気病
てんきびょう

で困って
こま     

いる人
ひと

は、一度
い ち ど

試して
ため     

みても良い
よ  

かもしれませんね。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

                              

６月４日は虫歯
む し ば

予防
よ ぼ う

デーです！ 

 歯科
し か

検診
けんしん

が終わり
お    

ました。「むし歯
ば

がある」と言われ
い   

た人
ひと

は３９３人中
にんちゅう

１４人
   にん

（全体
ぜんたい

の３．６％）だけで

したが、『むし歯
  ば

になりかけの歯
は

（CO）』があった人
ひと

は９２人
にん

（全体
ぜんたい

の２３．４％）でした。  

また、歯
し

周病
しゅうびょう

といわれた人
ひと

は３９３人中
にんちゅう

１０人
    にん

（全体
ぜんたい

の２．５％）だけでしたが、歯
し

周病
しゅうびょう

になりかけ

ている（GO）人
ひと

は１１８人（全体の３０％）でした。 

これは、約
やく

４人
  にん

に１人
ひとり

は『むし歯
  ば

になりかけの歯
は

』があり、 

約
やく

３人
  にん

に１人
ひとり

の人
ひと

が歯
し

周病
しゅうびょう

になりかけているということです。 

むし歯
  ば

になりかけの歯
は

（CO）や歯
し

周病
しゅうびょう

になりかけ（GO）の 

歯
し

肉
にく

は、歯
は

みがきを丁寧
ていねい

にすることで良い
よ  

状態
じょうたい

に戻す
もど   

ことが 

できます。この機会
き か い

に丁寧
ていねい

な歯
は

みがきを心がけ
こころ     

てください。 

（ほけんだより） VOL.３ 
                         令和

れ い わ

５年
  ねん

５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

 
 

 

 

がつ よっか 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

熱中症
ねっちゅうしょう

対策
たいさく

！これだけは必ず
かなら  

しよう！ 

①環境
かんきょう

・気象
きしょう

条件
じょうけん

を把握
は あ く

      ②こまめに水分
すいぶん

＋塩分
えんぶん

補給
ほきゅう

     ③服装
ふくそう

をチェック 

 

  

 
 

気温
き お ん

や湿度
し つ ど

、日照
にっしょう

の他
ほか

、 汗
あせ

をたくさんかく可能性
かのうせい

が      吸湿性
きゅうしつせい

・通気性
つうきせい

の高い
たか   

ものを 

室内
しつない

での活動
かつどう

では部屋
へ や

の       ある場合
ば あ い

は、スポーツドリ       中心
ちゅうしん

に選び
えら   

、帽子
ぼ う し

や日傘
ひ が さ

も 

風通
かぜとお

しも重要
じゅうよう

になります。       ンクなどの用意
よ う い

をする。        活用
かつよう

しましょう。 

 

④身体
か ら だ

を暑さ
あつ   

に慣らす
な   

        ⑤体調
たいちょう

を整え
ととの    

る           ⑥具合
ぐ あ い

が悪い
わる   

ときは 

 早め
はや   

に対処
たいしょ

 

  

  

 

急激
きゅうげき

な気温
き お ん

上 昇
じょうしょう

に慣れる
な   

ため、  充分
じゅうぶん

な休養
きゅうよう

・睡眠
すいみん

（早寝
は や ね

早
はや

起き
お  

）    「おかしい」と感じ
かん   

たらすぐに 

軽い
かる   

運動
うんどう

や入浴
にゅうよく

で適度
て き ど

に汗
あせ

を    と栄養
えいよう

バランスのとれた食事
しょくじ

が    活動
かつどう

を中止
ちゅうし

して休憩
きゅうけい

し、必要
ひつよう

 

かくことも大切
たいせつ

です。          大切
たいせつ

です。 な応急
おうきゅう

処置
し ょ ち

をしましょう。 

 

   

   


