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歯科検診がスタートし、治療が必要な人にはお知らせを配布してい

ます。検診をする中で、歯肉炎（Ｇ）と言って、歯ぐきの炎症があ

る人が多くみられました。歯科校医さんのお話によると、マスクの

影響も多いようです。マスクをしていると、呼吸がしにくいので、

つい口呼吸が多くなります。口呼吸が続くと、口が渇き、唾液がで

にくくなる。これが原因となるようです。 

唾液の働き＝口の中の汚れや細菌を洗いながす 

酸性になった口の中を中性に戻す作用 

●唾液が減ることで、口の中の環境が悪くなるのです● 
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9. 

体育大会の練習が始まり、マスク生活の中、熱中症が

心配される時期になりました。熱中症の発症は、体調

が左右します。疲労回復のための睡眠をしっかり確保

するよう心がけてください。そして、クラブ員の皆さ

んは、ますます総体に向けて気合の入った練習になり

ますね。今までがんばってきた自分を、仲間を信じて

最大限の力を発揮できますように。応援しています♪ 

 

 

 

 

 

 

 

マスクの下でも、鼻呼吸を意識しましょう！！ 

唾液をだすために、頬のマッサージも効果があるようです。 

 

 

 

 

 

 

 

 

むし歯はないけ

ど、歯肉炎だね。 

～歯肉炎とは～ 

歯ぐきの腫れ  出血  赤み  

ひどくなると、口臭がひどくなり、歯を支える骨がとけて、 

歯が抜け落ちてしまいます。歯ブラシでの出血は要注意。 

歯医者さんで歯垢を取ってもらい、ブラッシングで改善します。 

Help me～ 

先日配布した文科省「マスク着用の考え方」 

朝礼でもお話ししたように、この時期の熱中症は、体が暑さに慣れていない事

が影響します。また、運動などで汗をかく習慣がない人、体調が悪い人、不規則

な生活をしている人は、より注意が必要です！夏本番になる前に、暑さに慣れ

ていくのも大切。そして、何よりも、しっかり寝て、朝食食べて、体調万全に。 

 
しばらくマスクを外さない生活だからマスクなしは恥ずかしいな…(*_*; 

でも熱中症は命を落とす事もあるって聞いたし、走るときは、マスクを

外そう。そして、今日は早めに寝て、明日に備えよう！ 

外での活動時は（体育館も同じく）熱中症予防を優先に。校舎内では、マスクを

しっかりつける、このメリハリをしっかりつけるようお願いします 

暑さ指数といって、熱中症の危険度を判断するための指数

を測定し、職員室の前の入り口付近に掲示しています。 

指数に応じた、活動内容もかかれているので参考にしてく

ださい。また、熱中症セットを、ＡＥＤの下、体育館、職

員室においています。熱中症が疑われた場合に使用できそ

うなものが入っています。うちわには、処置のポイント、

危険な症状などがのっているので、ぜひ、参考にしてね～ 


