
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

唐 津 商 業 定 時 制 

保 健 室 

２ ０ ２ １ ． ６ ． ２ １ 

じめじめ、梅雨の季節。学校に慣れてきたと同時に体や心の疲れも出てきていませんか？ 

晴れの日には、気温が２８度以上になる日もあり、夏の暑さも近づいてきています。 

熱中症や新型コロナウィルス感染症に注意しながら、バイトや学校が休みの日には、リフ

レッシュ＆リラックスでメリハリのある生活を送りましょう！ 

 

歯科健診の結果、むし歯がなくても「歯垢
し こ う

（プラーク）の付着」、「歯
し

肉炎
にくえん

（歯茎の腫
は

れ）」と言われた人が多くいました。 

歯垢はむし歯菌のかたまり！！ 

「糖」を栄養として増殖するむ

し歯菌。増殖の際に接着物質を

出し、歯垢というかたまりになり

ます。 

歯垢の中のむし歯菌は、増殖

するたけでなく、歯の表面をおお

う、エナメル質を溶かす「酸」を

作り出し、最終的にむし歯がで

きてしまいます。 

また、歯垢を歯磨きをせずに

放置すると、早い人は２～３日で

石灰化し始め、歯石となり、むし

歯・口臭・歯周病などのリスクを

高めます。 

むし歯になりかけの歯なら 

元の健康な歯に戻せる！！ 

食後の口の中には「糖」がたく

さんあります。しかし、だ液はその

糖を洗い流す作用があります。 

だ液にはむし歯菌が作り出す

酸を中性に戻してくれる役割があ

ります。また、溶けた歯の表面をだ

液の中のカルシウム成分で修復

し、健康な歯を取り戻そうとしてく

れます。 

食事中によく噛むとだ液は自

然に分泌されますので、たくさん

噛んでだ液を出しましょう！ 

歯磨きは寝る前が一番大切！！ 

むし歯になりやすいかどうかは、

食生活と歯みがきの仕方がポイン

トです。ダラダラと食べ物を食べる

と、だ液の作用が追い付かずむし

歯になりやすい口の中の環境を作

ってしまいます。歯垢を取り除くた

めの歯磨きの仕方も重要。歯と歯

茎の境目、歯と歯の間にきちんと

当て、５ミリくらい小刻みにみがき

ましょう。 

むし歯菌は食後すぐに増殖する

ため、「食べたらみがく」ようにし、

とくに寝る前はしっかりとみがきま

しょう。 

６月は歯や口の中について考えてみましょう！ 
 

１回あたりの歯磨きで最低でも掛けたい時間は３分。 

でもこれは、歯並びや食べたものなどによっても変わります。市

販の薬品で染め出しをして、実際に自分がすべての汚れを落と

すのにかかる時間を確認してみるのもいいですね。 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

６・７・８月は食中毒や感染性胃腸炎に注意が必要な時期です。 

唐津市でも食中毒や感染性胃腸炎（食品についていた細菌やウィルスが原因で、

下痢や腹痛、嘔吐、吐き気などの症状がでる病気）が流行しだしています。 

食中毒や感染性胃腸炎が疑われる症状が出た時には、内科を受診しましょう。 

 

【これまでに経験した事例】 

①  家族や友人たちと自宅の庭でバーベキューを行った。 

生肉を触ったお箸やトングで焼けたものを取り分けていた。 

翌日、腹痛・下痢症状が出て、感染性胃腸炎と診断された。 

→  生肉を触ったお箸やトングと焼けたお肉を取り分けるお箸を区別する、しっかりと

焼けているか確認することで防ぐことができた事例。焼肉店や家庭で食べる際

も同様に気をつける。 

 

②  海の家や屋台で焼き鳥を買って食べた翌日、吐き気症状が強く出た。食中毒

（カンピロバクターが原因）と診断された。 

→  鶏肉は、しっかりと焼いてあるかどうか確認して購入することで防げる。また、購

入後すぐに食べ、放置しない。 

すでに熱中症が疑われる症状で保健室に来室する生徒がいます。 

熱中症は予防が大切です。しっかりと予防しながら生活していきましょう！ 

 

① 生活習慣を見直し、しっかり睡眠をとり、食事を抜くことがないようにし

ましょう。 

② こまめな水分補給（スポーツドリンク等）を心がけて過ごしましょう。 

③ 屋外に出て、体を動かすなど暑さに慣れておきましょう。 

健康診断の結果、受診が必要な生徒の皆さんへ治療勧告書を渡しています。 

 

残す健診は、各学年欠席等で健診日に受けることができていない生徒の 

皆さんの健診のみとなりました。 

健診後に病院へ行くよう治療勧告書を受け取った生徒のみなさんは、早め 

に受診し、大きな病気が隠れていないか確認してください。 

受診がすみましたら、養護教諭吉森まで書類や口頭で報告にきてください。 


