
令和３年６月 1日 

三木市立三木中学校 

保健室 第３号 

 

梅雨の季節を迎えました。湿度が高く、蒸し暑い日が続くと思えば、急に肌寒く

感じられるような、梅雨寒（つゆざむ）の日もあります。気温に合わせて衣服をじ

ょうずに調節し、体調をくずさないように気をつけましょう。 

 

６月の保健行事 

【 日程 】６月 ３日（木） 歯科検診 １年生・２－１・２－２ 

        １０日（木）   〃  ２－３・２－４・３年生 

 

熱中症に注意しよう！！ 

 暑いときに長時間運動したり、気温や湿度が高い場所にずっといたり

すると、体の中の水分が不足して汗が出なくなったり、体温がうまく調

節できなくなったりします。そのため、頭が痛くなったり、心臓がドキ

ドキしたり、体がけいれんしたり、熱が出たりします。これが熱中症で

す。重症になると、命にも関わる怖い病気です。 

熱中症にならないために 

○規則正しい生活をする（夜更かしして睡眠不足だったり、朝ごはんを食べなかったりする

と、体の調子が悪くなり、熱中症になりやすくなります） 

○こまめに水分をとる（運動するときは、体を動かす前・運動の途中・運動が終わったとき

に水分をとるようにしましょう） 

○ふだんから暑さに慣れておく（冷房の効いた部屋ではあまり過ごさない） 

○体調の悪いときやケガをしているときは、運動をしない 

熱中症になってしまったら… 

○日かげやクーラーの効いている部屋など、涼しいところで休む 

○ボタンをはずしたり、ベルトをゆるめたりして、体を楽にする 

○ぬれたタオルなどで体を冷やす 

○水分をとる（食塩水やイオン飲料など） 

→意識がもうろうとして水分がとれないようであれば、すぐに救急車を要請する！ 

歯肉炎 ～ あなたの歯ぐき、大丈夫ですか？ ～ 

  「歯ぐきがむずかゆい」「口の中がネバネバする」などの自覚症

状はありませんか？もしかしたら、歯肉炎かもしれません。歯肉炎

はていねいな歯磨きにより、改善することができます。以下の症状

が見られたら、歯の１本１本を確認しながらていねいに、毎日の歯

磨きを行ってみてください。 

  健康な歯ぐき 歯肉炎の歯ぐき 

色 うすいピンク 赤っぽい 

感触 引き締まって硬い はれてブヨブヨしている 

かたち 
歯と歯の間に               

しっかり入り込んでいる 
丸く厚みがあってふくらんでいる 

出血 出血しない 指で押したり、歯磨きの刺激などでも出血する 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 


