
 

 

 
 6 月に入り、梅雨の時期がやってきました。天候によって寒暖差が激しくなる
ので、気温に合わせて衣服の調節を行っていきましょう。 
 先月は、市総体陸上が行われ、今月はその他の運動部が市総体を控えています
ね。目標に向かって、練習にも熱が入ってくる時期になります。準備運動、クー
ルダウンを入念に行い、本番前にけがをしないように気をつけましょう。 
 
 
 
 
 
 

6 月 4日～１０日は「歯と口の健康週間」です。歯周病や虫歯を予防するため
には、原因となる歯垢や歯石について正しく知り、歯を守る習慣をつくることが
大切です。将来自分の歯を維持するために、今から丁寧なブラッシングを心がけ
ていきましょう。 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
   

夏に向けて徐々に気温が高くなってきます。特に気温に加えて湿度が高い日 
 は、汗が蒸発しにくいため、体内の熱を放出する力が減少し、熱中症になりや 
すくなります。こまめな水分補給や、涼しい服装など熱中症予防を意識して、 
今年の夏も元気に乗り切りましょう。 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

② 奥歯は前歯の約   倍、むし歯になりやすい 
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 ６月の保健目標 ☆歯を大切にしよう☆ 

 

★歯みがきクイズに挑戦（答えは本文の中に） 

① 歯垢 0.001g の中に、細菌は    個いる 

歯垢は食べかすではなく、生きている細菌のかたまりです。0.001gの
歯垢の中には、約 300種類の細菌が、約1億個もいるそうです。 
歯垢を放っておくと 2 週間ほどで歯石になります。歯石は歯みがきで

は取れなくなるため、歯医者さんに取ってもらう必要があります。 

 奥歯は前歯よりもでこぼこしているため、歯垢がたまりやすく、前歯の約
20倍もむし歯になりやすいそうです。 
 歯ブラシだけで取れる歯垢は約60％といわれています。歯ブラシが届き
にくい歯と歯の間は、歯間ブラシやデンタルフロスを使用してみましょう。 

③ 大人の約   人に 1人が歯周病です 

 歯垢の中の歯周病菌が増えると、最初は歯茎の
炎症が起こり、放っておくと歯の土台の骨まで溶
けてしまいます。 
 そんな恐い歯周病ですが、軽度の人も含めると、
大人10人のうち、約8人がかかっていることが
分かっています。 
大人になっても健康な歯でいるために、今のう

ちからむし歯・歯周病予防に努めましょう。 

熱中症症状別重症度 

めまいや立ちくらみ 
こむら返り、手足しびれ 

吐き気、体がぐったり 
力が入らない 

全身のけいれん、 
反応がおかしい、まっ
すぐ歩けない 

涼しい場所で休憩 
水分・塩分補給 

衣服をゆるめる 
体を冷やす 

すぐに 
救急車をよぶ 


