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歯
は

を大切
たいせつ

にしましょう 

６月
がつ

は歯
は

と口
くち

の健康
けんこう

月間
げっかん

です。おいしいものを食べる
た   

ための元気
げ ん き

な歯
は

は、 

日々
ひ び

の手入れ
て い  

からです。歯
は

を大切
たいせつ

にする生活
せいかつ

についてぜひ考
かんが

えてみてください。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

６月
がつ

３０日
にち

までにすべての健康
けんこう

診断
しんだん

が終 了
しゅうりょう

します。異常
いじょう

があった場合
ば あ い

には「受診
じゅしん

のおすすめ」を発行
はっこう

し

ております。すべての結果
け っ か

は健康手帳に記
き

入
にゅう

して７月
がつ

中
ちゅう

にお渡
わた

しします。 

 

「受
診

じ
ゅ
し
ん

の
お
す
す
め
」を
わ
た
し
た
人 ひ

と

の
割
合

わ
り
あ
い

（パ
ー
セ
ン
ト
） 

 

歯
は

ならび・かみあわせ 

歯
し

肉
にく

の病
びょう

気
き

 

要
よう

注
ちゅう

意
い

乳
にゅう

歯
し

 全 体
ぜんたい

の４％ 

 

歯
は

のよごれ 

乳
にゅう

歯
し

う歯
し

（むし歯
ば

）全 体
ぜんたい

の１８％ 

永
えい

久
きゅう

歯
し

う歯
し

（むし歯
ば

） 

２０２３年
ねん

度
ど

歯
し

科
か

検
けん

診
しん

の結
けっ

果
か

 

「むし歯
ば

があります」というお知
し

らせをもらった人
ひと

はできるだけ早
はや

めに歯医
い

者
しゃ

さんに行
い

って治
ち

療
りょう

を始
はじ

めましょう！ 

 



６月
がつ

も下
げ

旬
じゅん

となり、気温
き お ん

が安
あん

定
てい

しない天
てん

気
き

が続
つづ

いていますね・・・  

「梅
つゆ

雨の晴
は

れ間
ま

」や「梅雨明
つ ゆ あ

け」は熱 中 症
ねっちゅうしょう

が発生
はっせい

しやすいタイミングと言
い

われています。 

体
からだ

が暑
あつ

さに慣
な

れていないタイミングにやってくる突
とつ

然
ぜん

の暑
あつ

さが熱
ねっ

中
ちゅう

症
しょう

を引
ひ

き起
お

こします。 

 

暑熱
しょねつ

順化
じゅんか

で暑
あつ

さに強
つよ

い体
からだ

を！ 
「暑熱

しょねつ

順化
じゅんか

」とは、暑
あつ

さに体
からだ

を慣
な

らし、夏
なつ

の暑
あつ

さに耐
た

えられる体
からだ

を作
つく

ることです。ポイントは無理
む り

のない範囲
は ん い

で「汗
あせ

をかく」練
れん

習
しゅう

をすることです。汗
あせ

をかいたら水
すい

分
ぶん

補
ほ

給
きゅう

を忘
わす

れ
れ

ずに！ 

暑熱
しょねつ

順化
じゅんか

すると・・・ 

  

 

 

 

 

 

上手
じょうず

に汗
あせ

をかくことができるようになると、水
すい

分
ぶん

補
ほ

給
きゅう

をした時
とき

に、体
からだ

の機能
き の う

の回復
かいふく

もしやすい

そうです。暑熱
しょねつ

順化
じゅんか

は、個人差
こ じ ん さ

はありますが、１週間
しゅうかん

ほどで完了
かんりょう

するそうです。本
ほん

格
かく

的
てき

に暑
あつ

くな

る前
まえ

に、ぜひ試
ため

してみましょう！ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

暑
あつ

い日
ひ

は特
とく

に髪
かみ

の毛
け

を結
むす

びましょう！ 

入浴
にゅうよく

 
シャワーのみではなく、お湯

ゆ

に

つかりましょう。じんわり汗
あせ

を

かきましょう。 

ウォーキング 

早
はや

歩
ある

きで汗
あせ

が出
で

てくる程度
て い ど

の

ウォーキングがよいでしょう。 

ストレッチ・筋
きん

トレ 
室内
しつない

では、筋
きん

トレやストレッチで

軽
かる

く汗
あせ

をかきましょう。 

   

塩分
えんぶん

濃度
の う ど

が低
ひく

い 

サラっとした汗
あせ

を 

かくことができる。 

   

体温
たいおん

上昇
じょうしょう

を 

察知
さ っ ち

して早
はや

めに 

汗
あせ

をかき始
はじ

める。 

 

 塩分
えんぶん

が体
からだ

の外
そと

に 

出
で

すぎないので、 

体液
たいえき

のバランスが 

崩
くず

れにくくなる。 

 

長
なが

い髪
かみ

を結
むす

ばずにおろしていると、

首
くび

の周
まわ

りに熱
ねつ

がこもってしまいます。 

 衛生面
えいせいめん

でも、水
すい

泳
えい

の帽
ぼう

子
し

や給
きゅう

食
しょく

の

帽
ぼう

子
し

に髪
かみ

の毛
け

がしまいやすいように

長
なが

い髪
かみ

は必
かなら

ず結
むす

んできましょう。 

首
くび

の周り
ま わ り

の風
かぜ

通
とお

しが良
よ

い

だけで体
たい

感
かん

温
おん

度
ど

が大
おお

きく

違
ちが

います。 


