
 

 

 

 

  

  

        

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

項 目 月 日 対 象 準備及び注意事項 

歯科
し か

健
けん

診
しん

 4 月 17 日㈭ ３年生 検診
けんしん

当日
とうじつ

の朝
あさ

は、必ず
か な ら

歯磨
は み が

きをしてくる。 

5 月 29 日㈭ ２年生 

6 月  5 日㈭ １年生 

耳鼻科
じ び か

検診
けんしん

 6 月 11 日㈬ 

6 月 18 日㈬ 

１年生 

2,3年生の希望者
きぼうしゃ

 

事前
じぜん

に耳
みみ

の中
なか

及び
およ

耳
みみ

の周り
まわ

をきれいにしておく。 

髪
かみ

の毛
け

で両耳
りょうみみ

がかくれないように、ゴムやピンなどでとめる。 

令和７年度 

埼玉県立北本高等学校 

保健室 

 ☆６月に予定されていた耳鼻科検診は、２，３年生の希望者が少なかったため６月１１日の

みとなりましたので欠席しないようにしてください。 

 

 

６月の健康診断 

※学校医さんの御都合で日時の変更があるかもしれません。担任からの連絡をよく聞いてください。 

※不安なことなどがある場合は、事前に保健室まで相談に来てください。 

※教室を出る時は、貴重品の管理を各自でしっかりおこなってください。 

 梅雨の時季を快適に過ごすなら、体の声を聴くことが大切です。例えば「もっと温かいほうがいいな…（→上着

で温度調節をしよう）」「急に暑くなってきたなぁ…（→水分補給をしよう）」など自分の健康に役立つポイントが見

えてくるはずです。今から健康を守るコツを知れば一生役に立ちますよ！ 

➡ １つでもあてはまれば歯肉炎の可能性ありあり 

歯肉炎を放置すると、歯を失う原因第１位の歯周病へと進行します。 

歯周病になると歯と歯ぐきの間に隙間ができ、そこから細菌が入り込んで

歯を支える骨を溶かし、歯がグラグラしたり、最悪の場合は抜けてしまう

ことも。 

歯肉炎は歯ぐきに炎症が起こっている状態。１５～１９歳の約３０％に歯ぐきの

出血があるとも言われています。 

毎日の 

歯みがきを 

歯肉炎の原因は歯と歯ぐきの境目についた歯垢（細菌の魂）。歯

みがきで歯垢を取り除くことで予防・改善できます。歯科医院

でも除去できるので、３カ月に１回は受診を。 

 ６月は気温と湿度が高い日が多くなります。そこで熱中症にならないために今からで

きることを実践していきましょう。保健室前の廊下には「暑さ指数（ＷＢＧＴ）」を毎

日掲示しますので参考にして学校生活を過ごしてください。 

 今月号は保健委員さんが実際おこなっている予防法や参考になる情報を紹介します。 

 食事や間食をとると、「歯垢」が出す“酸”によって口の中が「酸性」になり、 

ＰＨ5.5 以下になると歯の表面からカルシウムなどの「ミネラル」が溶け出します。 

しかし、しばらくすると「唾液」による中和作用や表面を洗い流す作用が働くこと 

で、「ミネラル」が戻り始めます。 

              つまり、食べる回数が増えるほど、歯の表面から「ミネラル」が溶け出す 

             回数と時間も増え、虫歯につながりやすくなるのです。 

              そこで、間食の回数を減らしたり歯磨きでしっかり歯垢を落とす、キシ 

             リトールの活用などを念頭に歯と口のケアに努めることが大切ですね。 

 

 

保健委員 3年 2 組 田代 です。 

 私は、熱中症にならないために睡眠をしっかり取っています。なぜなら睡眠時間が短いと

翌日に運動をした時体温が高く、汗の量も多くなり、体温調整機能が低下するため熱中症の

リスクが上がるからです。 

 また部活動で汗をたくさんかく人は、しっかり水分補給をしてください。特に塩分が含ま

れているスポーツドリンクがお勧めです。私も部活中は休憩時にスポーツドリンクを飲

むようにしています。水分補給の量には個人差がありますが 1 日 1.2Ｌを目標に、こまめ

に摂ることが大切です。また運動時には運動開始 30 分前に 250～300ml、運動中も喉の渇

きを感じる前に 15 分おきに 150～250ml を補給するとよいそうです。 （nisshin-oillio

サイトより） 

 皆さんも熱中症予防を心がけ、暑い季節を乗り越えましょう。 

 

保健委員 3年１組 高田 です。 

 私は熱中症にならないために行っていることが２つあります。１つ目は体

育や暑い日などにこまめに水分補給をすることです。特に体育の授業が終わ

った後にはアクエリアスを自販機で買います。アクエリアスを選ぶ理由は、

塩分やミネラルが含まれているので、熱中症に効果的だからです。そして２

つ目は暑い日には、エアコンを利用して室内の温度を２８度以下に保つこと

を心がけています。皆さんも熱中症に気をつけて過ごしましょう。 

生徒保健委員会 副委員長 3年 2 組 田中 です。 

 私が夏によく飲むものは「麦茶」です。麦茶はノンカフェインでミネラルが豊富

です。さらに体を冷やす効果もあるので、日常的に飲むものとしてお勧めです。 

 また、暑くなるとよく食べている果物は「すいか」です。スイカは水分が約９０％

以上含まれていて、体に必要な水分を美味しく摂ることができます。 

また、すいかに少量の塩をかけて食べると塩分も摂ることができて熱中症を防ぐ効

果があります。さらにスイカには「カリウム」も含まれていて、利尿作用により

摂りすぎた水分を排出してくれるそうです。（ウェザーニュースより） 

 


