
２月
  

歯周疾患
の割合（％）

歯石 歯肉炎

本校の割合 10.6 7.3

全国平均 4.0 3.7

　市販のドライアイの目薬は、血管収縮剤が入っているため充血は治まりますが、根本の
ドライアイの回復にはならず、使い過ぎはよくないです。病院を受診できる時間があれば
受診してほしいです。市販薬なら、ヒアルロン酸かムコスタがおすすめです。

歯科　羽野先生・浅井先生より

第１４号 令和７年２月２１日 
岐阜北高等学校 保健室 

①１年間の生活を振り返ろう
②校内美化について意識しよう

保健だより
２月の
 健康・環境目標 

学校医・学校歯科医さんからのご指導学校医・学校歯科医さんからのご指導

　近年、近視が増えています。スクリーンタイムの増加が視力に影響しています。病院で
は 「目が疲れる」の訴えが非常に多いです。スマホは眼精疲労の要因です。通常１分間に
２０回まばたきするところを、スマホを見ていると１回しかしていないことでドライアイ
になります。これは目の上皮が剥がれている状態で、まばたきしても治りません。睡眠で
治りますが、高校生は睡眠時間が短いため、治りにくいことが予想されます。

眼科　恩田先生より
２/５学校保健

安全委員会にて

スマホの使用が眼精疲労につながる

市販の目薬に注意！

そうだ！歯医者さんへ行こう！
　本校で歯周病になっている人は多いです。歯
周病は症状がありません。歯石がつくと、歯医
者でしかとれないので病院に行ってください。
むし歯がなくても、定期的に病院へ行き、歯石
とりを習慣化することで歯周病の予防につなが
ります。

歯周病の予防のために

　北高生の６人に１人が
歯周病の疑い？！



（上記イラストは日本学校保健研修社「健」より引用）

月経痛やPMS（月経前症候群）の症状でつらく
て休む人は少なくありません。悩んでいること
があれば、いつでも相談にきてくださいね。

（出典 少年写真新聞社）

保健室に
相談にきませんか？

月経前の心身の不調
PMS（月経前症候群）

不安やゆううつが強くなる

頭痛や下腹部
痛が 起こる

眠気が強くなる、
体がだるい

食欲が増し、 
食べ過ぎてしまう

感情の起伏が激し
くなる

下腹部痛が
起こる

いらいらしやすい

腰痛や頭痛が起
こる 

月経期の体調不調
「月経困難症」

疲労感や脱力感がある

吐き気,下痢 
おなかの張り,食欲不振


