
本格的な暑さの前からできること
ほんかくてき あつ まえ

気温も湿度も高めで、じっとり、ジメジメとむし暑さを感じること
き お ん し つ ど たか あつ かん

が多くなる６月。晴れていなくても湿度が高かったり、風とおしがよ
おお がつ は し つ ど たか かぜ

くないところにいたりすると熱 中 症になる危険があります。さらに、
ねっちゅうしょう き け ん

暑さになれていないこの時期は、急に気温が上がることで体温調節
あつ じ き きゅう き お ん あ たいおんちょうせつ

がうまく働きません。そのため、本格的に暑くなる前から暑さになれ
はたら ほんかくてき あつ まえ あつ

ること（暑熱順化）で熱 中 症になりにくい体をつくることが大切で
しょねつじゅんか ねっちゅうしょう からだ たいせつ

す。

〇 ジョギング 〇 筋トレ、ストレッチ 〇 入浴
きん にゅうよく

運動目安15分 運動目安30分 最低二日に１回
うんどうめ や す ふん うんどうめ や す ぷん さいていふつ か かい

運動や入浴で汗をかき、体を暑さに慣れさせることが大切です。
うんどう にゅうよく あせ からだ あつ な たいせつ

体が暑さに慣れる（暑熱順化）には２週間程度かかります。
からだ あつ な しょねつじゅんか しゅうかんて い ど

６月４日～10日の１週間は「歯と口の健康週間」！
がつ か か しゅうかん は くち けんこうしゅうかん

歯や口は私たちが生きていくためには欠かせないものです。口の中の
は くち わたし い か くち なか

健康が、元気に毎日を送ることにつながっています。伊達高等養護学校で
けんこう げ ん き まいにち おく だ て こうとうようごがっこう

は５月10日に歯科検診を行いました。みなさんの口の中の様子をご紹介
がつ か し か けんしん おこな くち なか よ う す しょうかい

します。

☑奥歯のみぞ ☑歯と歯肉（歯ぐき）の境目
お く ば は し にく は さかいめ

（まん中のへこみ）
なか

☑歯と歯の間 ☑歯並びがデコボコなところ
は は あいだ は な ら

どれも歯ブラシの毛先が届きにくいところなので、食べ物のカスや歯垢（む
は け さ き とど た もの し こ う

し歯菌の 塊 ）が残りやすいです。歯磨きではこれらの場所を特に注意して
ば きん かたまり のこ は み が ば し ょ とく ちゅうい

時間をかけて丁寧に磨くようにしてくださいね。
じ か ん ていねい みが
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保健室・６月号
ほ けんしつ がつごう

みんなの歯の磨き残しが多いところ
は みが のこ おお

日常生活でできる暑熱順化するための生活
にちじょうせいかつ しょねつじゅんか せいかつ


