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ここから健康News
心 体 

保健      目標 

歯と口の健康 

梅雨の時期、紫陽花が美しく色づきはじめます。 

紫陽花は育つ場所の土によって色が変わるそう 

です。酸性の土では青色に、中性～アルカリ性 

だとピンク色に。土から取り込むものによって 

変化が起こるということですね。人間の場合、 

色が変わったりはしませんが、食べた物で体ができているのは同じ。効率よく栄養

を取り込むには「食べ方」も大切です。今月はそのために欠かせない歯のお話。 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

暑さに備えた体づくりをしましょう 

軽い運動をする 湯船につかる 

睡眠をしっかりとる 体が暑さに慣れることを「暑

熱順化」と言います。気温が

上がり熱中症の危険が高まる

前に、無理のない範囲で汗を

かき、体を暑さに慣れさせま

しょう。暑熱順化には個人差

もありますが、数日から２週

間程度かかります。 

＜お願い＞ 

●水筒持参を!! 

●体調の悪いときは無理をし

ない 

心の健康づくり 
 

レジリエンス
Lesson!! 

5 月は「自分の感情に気 
づこう」というテーマで 
ナルケンニュースを視聴 
した後、「バタフライハグ」 
というリラックス法を５ 
日間試してみました。 
人はハグされると幸せホルモンが分泌ぶんぴつさ
れます。そこで「自分を自分で抱きしめるよう
な動作をすることでリラックス効果を得る」と
いうのがバタフライハグです。 
やり方はとても簡単。両手を胸の前でクロスさ
せ、バタフライ＝チョウチョの形を作ります。
次に左右交互、トントントントンと優しくたた
くだけです。 

冷房の温度を高めに 水分を摂る習慣をつける 


