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令和４年７月１９日

潮来市立日の出中学校 保健室

もうすぐ夏休みです。今年の夏は非常に暑くなりそうです。夏休み中も規則正しい生活を心がけて，生

活リズムを崩さないようにしましょう。新型コロナも型を変え，また流行し始めました。感染に注意し

ながら元気に過ごしましょう。 歯科健診結果

女子の 49.4％，男子の 35.7％がＢ(0.7~0.9)・Ｃ 全体の 30.2％の生徒にむし歯がありました。ま
(0.6~0.3)・Ｄ（0.2以下）となり，視力の低下が見 た，全体の 44.0％の生徒に歯垢が付着しています。
られます。学習するときの姿勢に注意したり，ス 歯垢はすでに固まって，歯石になっている人が多

マホやゲームをする時間を短くするなど視力が低下 いです。夏休みも毎日食後に，丁寧な歯みがきを

しないよう気を付けて生活しましょう。 続けましょう。

◎ 視力低下やむし歯や歯石で治療のお勧めを配付された人は，夏休み中に必ず眼科や歯科医院を

受診しましょう。

夏バテに注意！！
暑いからといって，冷たい物やさっぱりしたものばかり食べ

たり飲んだりしていると，暑さに対する抵抗力が下がり，夏

バテしてしまいます。

夏バテになる一番の原因は？

● エアコンなどで室内の温度を下げすぎること！

体を冷やしすぎると，胃腸も冷えて食欲がなくな

ったり，体がだるくなったりします。

夏バテを予防するために！

● 室内外の温度差は５℃以内にする。

● 睡眠を十分にとる。（７～８時間）

● こまめに水分補給をする。

● 三食しっかり食べる。

「 夏休みの部活動に行く前にチェックしよう 」
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