
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

  

仙台市立生出中学校 

令和 ６年 ６月 ３日 

№５  

●今月の保健目標● 

歯の健康に努めよう 

もうすぐ梅雨の時期です。湿度も気温も高くなり，天気が変わりや

すいこの時期は，体調も崩しやすくなります。6 月は中総体や中間考

査などがあり大忙しですが，体調管理も忘れず行ってくださいね。 

～口の中の魔法の水「だ液」に注目～ 

●口の中を守り，動きをスムーズにする 

●食べ物を柔らかくする 

●味を感じる 

●口の中の汚れを洗い流す 

●むし歯を予防する 

だ液の働き 

●食事のときによく噛んで食べること 

●水分を摂ること 

●たくさん話し，口や舌の筋肉を動かすこと 

●ストレスをためないこと 

だ液をたくさん出すために… 

だ液は「だ液腺」から出てきます。 

だ液腺は，耳の下の耳下腺や， 

舌の下の舌下腺にあります。 

こんな 

マッサージも 

オススメ！ 

歯周病は初期症状がほとんどなく，気づいた頃には重度まで進行していることも。歯を守るために歯

磨きで歯垢を取ることが何よりも大切です。 

 ６月４日～１０日は歯と口の健康週間  



 
⚠食中毒にも注意しましょう⚠ 

 中総体が近くなり，部活動の練習にも熱が入ってきました。運動量の増加に加え，気温が高くなっ

てきたことや日差しが強くなってきたことで，体力の消耗が大きくなります。また，今の時期は気温

の上昇に体がまだ慣れていないことなどが重なり，熱中症になりやすい時期と言われています。 

熱中症は予防が大切！（環境省リーフレットより） 

日傘・帽子で 

直射日光を避ける 

涼しい服装をする 

水分を 

こまめにとる 

暑いときは 

無理をしない 

日陰を利用する 

こまめに休憩をとる 

熱中症は気温などの環境条件だけではなく，人間の体調や暑さに対する慣れなどが影響

して起こります。気温がそれほど高くない日でも，湿度が高い・風が弱い日や，体が暑さ

に慣れていないときは注意が必要です。 

熱中症の予防法 

 人間の体は暑い環境での運動や作業を始めてから３～４日経たない

と，体温調節が上手になってこないそうです。このため，急に暑くなっ

た日や久しぶりに暑い環境で活動した時には，体温調節が上手くいか

ず，熱中症で倒れる人が多くなるそうです。熱中症予防に努め，練習に

励んでください。 

梅雨から夏にかけての気候の特徴である「高温」と「多湿」は，どちらも細菌が繁殖しやすい環

境のため，食中毒が発生する好条件と言えます。細菌を食べ物や飲み物に寄せ付けないための食中

毒予防３原則を紹介します。 

ふやさない つけない 

手・調理器具・材料

などをよく洗う 

調理したものを 

はやめに食べる 

やっつける 

食べ物に 

きちんと火を通す 
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