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  ６月も半ばになりました。前期中間考査が終わり、ホッとしている人もいれば、これから頑張らないと！と気合を入れ

直している人もいるのではないでしょうか。今月で４月から始まった健康診断も終了する予定です。受診のおすすめ

をもらった人は、早めに医療機関を受診し、適切な処置や指導を受けてください。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  今年度の歯科検診が終了しました。上のグラフは歯科検診を受けた、全校９３１人の歯の状態（むし歯の有無）、

歯垢の状態、歯肉の状態の結果を表したものです。むし歯所有率は３．１１％となり、昨年の４．８８％より低い結果とな

りました。むし歯がなかった人でも、むし歯になりそうな歯（CO）があると指摘された人がいます。むし歯に進行しない

ように、改めて自分の歯のみがき方を見直してみましょう。歯垢・歯肉の状態も昨年より若干ですが、歯垢の付着や歯

肉炎を指摘された人が減っていました。健康な歯でいるためには、むし歯がないことも大切ですが、歯肉が健康であ

ることも大切です。毎日の歯みがきで歯垢をしっかりと落として、歯と口の健康を守りましょう。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

令和６年６月１３日 岐山高等学校 保健室 

＜今月の保健目標＞  

・疾病治療に努める 

・気圧変化による不調への対処 
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歯の状態 

  
歯垢の状態 歯肉の状態 



参考・イラスト：日本学校保健研修社「健」６月号、ソコストより 

 

 

 

 

 

  これから梅雨のシーズンが始まります。日本気象協会の予想（６月６日発表）では、東海地方の梅雨入りは６月１６

日頃となっています。この時期は気圧の変化や寒暖差もあり、頭痛や倦怠感など体の不調を感じる人も多いのでは

ないでしょうか。そのような不調は自律神経の乱れから起こっているかもしれません。自律神経を整えて、気圧や気温

の変化に対応できる体を作りましょう。 

自律神経とは・・・「交感神経」と「副交感神経」に分けられ、自分の意思ではコントロールできません。 

交感神経 ☞ 血管が収縮し、心拍数と血圧が上昇。心身ともに興奮状態となり、体をアクティブに。 

副交感神経 ☞ 血管がゆるみ、心拍数や血圧が低下。興奮にブレーキがかかり、リラックスした状態に。 

１日を通して、必ずどちらかが優位になっています 

 

自律神経が乱れると・・・                        自律神経を整えるのに 

血流が悪化し、体や心につらい症状が起こる                効果的な３つのアプローチ 

 

 

・頭痛       ・動悸 

・息切れ     ・めまい 

・肩こり      ・便秘 

・疲れやすい 

・冷え       ・倦怠感 

・息苦しさ   ・手足のしびれ 

 

 

・不安 

・やる気が出ない 

・不眠   ・イライラする 

・集中力低下  ・情緒不安定 

出典：小林弘幸「眠れなくなるほど面白い 図解 自律神経の話」（日本文芸社）   

 自転車通学の人は、マンホ

ールや側溝の蓋など、金属

部分でタイヤが滑ってしま

い、転んで怪我をする人が

多いので注意してください。

傘さし運転は絶対にダメで

す。雨カッパを着ましょう。 

雨の日は普段より登校に

時間がかかることが予想さ

れます。慌てなくても済むよう

に、時間に余裕をもって登校

してきてくださいね。 

身体的な不調 

精神的な不調 

①正しい生活習慣 

  規則正しい生活やバランスのとれた食生活を心がけ

ていれば、自律神経は整ってきます。まずは早起きをし

て、朝食を食べることから始めましょう。 

②適度な運動 

  ウォーキングやストレッチなど、深呼吸をしながらでも

できるような軽い運動が効果的。ランニングなどの激し

い運動は逆に交感神経を高めすぎてしまう可能性があ

るので要注意です。 

③メンタルケア 

  強いストレスは交感神経を急激に高めてしまい、全体

のバランスも乱してしまいます。しかし、ストレスのない生

活は残念ながら難しいので、上手に付き合う方法をマス

ターしましょう。 


