
 
 
 
 
 

 梅雨の季節となりました。雨が降ると気圧の変化で体調を崩したり、気分が 

ふさいでしまったりする人もいますよね。一方で、じつは雨の日は、自分と向き 

合い、心や体を休める時間を作るのにも向いています。 

加賀地区大会や県大会が迫ってきています。最高のパフォーマンスができる 

よう、自分の心と体のメンテナンスもしてくださいね。 

 

 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

金沢市立大徳中学校 

保健室 

Ｎｏ．３  2026.６.１ 

6 月の保健目標 

＊歯を大切にしよう 

＊梅雨時の健康に 
注意しよう 

みがき残した歯垢（プラーク）が引き起こす歯周病。 

実は、歯や歯ぐきにとどまらず、全身の健康をおびやかすリスク

があることがわかっています。 

脳：認知症 

骨：骨粗しょう症 

すい臓：糖尿病 
肺：肺炎 

心臓：狭心症・心筋梗塞 

脳：脳梗塞 

子宮：早産・低体重児出産 

歯周病は予防できる病気です 

歯周病で歯を失ってか
む刺激が減ることで、脳
の働きが衰える 菌が産生した毒素や炎症性物質

が動脈硬化を引き起こし、血管
が詰まりやすくなる 

口の中で増えた細菌が
唾液にまじり、それが誤
って気道に入ると肺で
炎症をまねく 

炎症性物質が、血糖をコン
トロールする働きを妨げる 

炎症性物質が胎盤に付着すると、
子宮収縮作用のある物質の分泌
を促す 

炎症性物質が、骨密度の低下
を招く細胞を活性化させる 

歯周病によって歯ぐきが
炎症を起こすと、菌や炎症
によって、生じた物質（炎
症性物質）が歯ぐきの血管
やリンパ管に入りこみま
す。そして、全身に運ばれ、
様々な悪影響をおよぼし
ます。 

予防の基本は歯垢をためないこと。毎日のセルフケアと歯科医院での定期的なプロケアを組み合わせることが大事です。

 歯 のクリーニング 歯 みがき指 導  

歯みがきは予防の基本。
しかし自分で届きにくい
所もあります。歯こうが
歯石になると自分では、
落とせません。しかし、歯
科医院ならきれいに取り
除けます。 

口の中の状態は一人ひと
り異なります。自分の歯
並びなどにあわせたみが
き方のコツを知ること
で、いつものセルフケア
がさらに効果的なものに
変わります。 

3 ヶ月から 1 年を目安に受診しましょう 

プロケア セルフケア 
毎日みがいても、正しくみがけていなければ汚れは残って 
しまいます。今日から次の３つを意識してみましょう。 

鉛筆を持つように 
軽くにぎる 

小刻みに動かして 
  1 本１本みがく 

鏡で汚れを確認 
しながらみがく 



 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

保健 

3 日（水）歯科検診（午前）３年１・２・３・５組 

4 日（木）歯科検診（午後）３年４組、1 年 1 組 

9 日（火）尿検査 １次＋2 次（1 次：最後の日） 

10 日(水) 歯科検診（午前）２年１～4 組 

11 日(木) 歯科検診（午後）1 年２・３・４組 

16 日(火) 飲料水検査 

18 日(木) 歯科検診（午後）1 年５・６組 

19 日(金) 薬物乱用防止教室 

（兼受動喫煙防止教室）３年生 

24 日(水) 尿検査 ２次（２次：最後の日） 

25 日(木) プール水検査 

29 日(月) 環境衛生検査 

歯科検診が午後の

クラスは、昼休み

歯磨きしてね。 


