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これからの季節
き せ つ

は、梅雨
つ ゆ

時
どき

にかかり、雨
あめ

や曇
くも

りの天気
て ん き

が続
つづ

きやすくなります。 

気温
き お ん

も湿度
し つ ど

も高
たか

めでじっとり、ジメジメと蒸
む

し暑
あつ

さを感
かん

じる日
ひ

も熱 中 症
ねっちゅうしょう

の危険
き け ん

 

が高
たか

まります。 私
わたし

たちの 体
からだ

は暑
あつ

いと汗
あせ

をかきます。この汗
あせ

が皮
ひ

ふから蒸 発
じょうはつ

する 

時
とき

に 体
からだ

の熱
ねつ

を一緒
いっしょ

に逃
に

がして体温
たいおん

を下
さ

げ、熱 中 症
ねっちゅうしょう

を予防
よ ぼ う

します。しかし、湿度
し つ ど

 

が高
たか

い日
ひ

は汗
あせ

が蒸 発
じょうはつ

しにくく、 体
からだ

に熱
ねつ

がこもるため熱 中 症
ねっちゅうしょう

になりやすいです。 

６月
がつ

は暑
あつ

い日
ひ

が多
おお

くなるうえに、梅雨
つ ゆ

でジメジメする時期
じ き

です。運動
うんどう

や野外
や が い

活動
かつどう

を 

する時
とき

は、気温
き お ん

だけでなく湿度
し つ ど

もチェックし、水分
すいぶん

補給
ほきゅう

や休 憩
きゅうけい

など熱 中 症
ねっちゅうしょう

対策
たいさく

を徹底
てってい

してください。 

また、梅雨
つ ゆ

の晴れ間
は  ま

などに 急
きゅう

に温度
お ん ど

や湿度
し つ ど

が上
あ

がった時
とき

も、熱 中 症
ねっちゅうしょう

が起
お

こりやすくなります。こまめに

水分
すいぶん

を取る
と  

、帽子
ぼ う し

をかぶるなどの対策
たいさく

をお忘
わす

れなく。また、十 分
じゅうぶん

な睡眠
すいみん

や栄養
えいよう

バランスの取れた
と   

食事
しょくじ

も大切
たいせつ

で

す。夏
なつ

の暑
あつ

さに今
いま

から備
そな

えましょう。 

                      歯垢
し こ う

の正体
しょうたい

は？    

 

６月
がつ

４日
 か

～６月
がつ

１０日
  か

は「歯
は

と口
くち

の健康
けんこう

週 間
しゅうかん

」です。みなさんは、きちんと歯
は

をみがいていますか？ 

先日
せんじつ

の歯科
し か

検診
けんしん

で「歯垢
し こ う

が付
つ

いています」「歯
は

に汚れ
よご  

が付
つ

いています。」と言
い

われた人
ひと

はいませんか？ 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

 

 

５日
か

（木
もく

）再 尿
さいにょう

検査
け ん さ

（該当者
がいとうしゃ

）  

 

歯垢
し こ う

はどこからやってくる？ 

みなさんの口
くち

の中
なか

には色々
いろいろ

な細菌
さいきん

 

（常 在
じょうざい

菌
きん

）が住ん
す  

でいます。虫歯
む し ば

菌
きん

 

の様
よう

な悪い
わる  

菌
きん

もいます。 

 細菌
さいきん

が歯
は

にくっつくと、そこに他
ほか

の細菌
さいきん

が集
あつ

まっ

てきて白
しろ

いねばねばの 塊
かたまり

になります。これが歯垢
し こ う

で

す。たった１ m g
みりぐらむ

の歯垢
し こ う

になんと１～２億個
お く こ

も細菌
さいきん

が

いるとも言
い

われています。 

歯垢
し こ う

を落
お

とすには？ 

歯垢
し こ う

は時間
じ か ん

が経てば
た   

経
た

つほど虫歯
む し ば

や 

歯
し

周 病
しゅうびょう

などのトラブルを起
お

こしやすくなります。こ

まめに洗
あら

い落
お

とさなければいけません。水
みず

に溶
と

けず、歯
は

にべったりとくっついているので、うがいでは取
と

れま

せん。歯
は

ブラシを使
つか

ってしっかり歯
は

みがきをしてくだ

さい。せっかく歯
は

みがきをしても、みがき残
のこ

しがある

とそこにまた細菌
さいきん

がくっついてしまいます。届き
とど  

にく

い場所
ば し ょ

はフロスも使っ
つか  

て、隅々
すみずみ

まで丁寧
ていねい

な歯
は

みがきを

してください。大人
お と な

に仕上げ
し あ  

みがきをしてもらうのも

いいですよ。 


