
          

 

晴れたり雨が降ったりと、天気がコロコロ変わる６月。体もびっくりしています。 

体調をくずしやすい時期なので、疲れを感じたら少し休んでくださいね。 

食事と睡眠をしっかりとりましょう。心と体を大切に…♡ 
 

 

 

  梅雨の時期は湿度が高く、気温がそれほど高くなくても熱中症になることがあります。 

更に、夏が近づくと気温が急に上がり、体が暑さに慣れていないと危険です。 

そこで大事なのが…「暑熱順化（しょねつじゅんか）」！これは「少しずつ暑さに体を慣らすこと」。 

梅雨の合間の晴れた日や運動の時間などを使って、少し汗をかくようにしておくと、夏に強い体になります。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

伊勢崎市立境西中学校 

保健室 No.３ 

令和７年 ６月 

梅雨でも油断大敵！熱中症に気をつけよう！ 

自分でできる！熱中症予防法！ 

①  こまめに水分補給！ 

◆のどがかわく前に、こまめに水分をとろう 

②  服装で暑さをコントロール！ 

◆半そで、短パン、マスクを外すなど、軽装を心がけよう！ 

◆外では帽子をかぶるなど、工夫しよう 

③  暑さに負けない体づくり！ 

◆朝ご飯をしっかり食べよう 

◆夜更かしせず、睡眠をしっかりとろう 

無理を 

しないこと 



 ４月３０日（水）に歯科検診がありました。境西中で多かった疾病は、以下の通りです。 

今年の歯科検診では、「歯肉炎」や「歯石（ＺＳ）」が多くみられました。 

歯肉炎は、歯ぐきが赤く腫れたり、歯磨きのときに血が出たりする状態で、初期の歯周病のサインです。 

歯石（ＺＳ）は、歯に溜まったプラーク（ばい菌のかたまり）が固まったもので、歯肉炎の原因にもなります。 

そのままにしておくと、将来、歯を失う原因にもなってしまいます。 

歯科検診で受診のおすすめをもらった人は、できるだけ早く歯医者さんで診てもらいましょう。 

また、症状がなかった人も、毎日の歯磨きをていねいに行い、今から口腔内の疾病予防をしていきましょう。 

多かった疾病ランキング 全 校 

１位 G（歯肉炎・要受診） ４２人（３８．５％） 

２位 ZS（歯石沈着・要受診） ３９人（３５．８％） 

３位 ＣＯ（むし歯になりそう 要観察） ３３人（３０．３％） 

４位 C（むし歯・要受診） ２１人（１９．３％） 

５位 GO（軽度の歯肉炎・要観察） ７人（６．４％） 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

令和７年度 境西中学校 歯科検診の結果 (受検者数：１０９人) 


