
 

 浜松北（定） 

                                         R５. ６. １ 

                                         保 健 室 

 

 じめじめする梅雨
つ ゆ

の季節
き せ つ

がやってきました。この時期
じ き

は気温
き お ん

の変化
へ ん か

も激
はげ

しいので、汗
あせ

をかいたらすぐに

タオルで拭
ふ

いたり、肌寒
はだざむ

い日
ひ

には上着
う わ ぎ

をもってきたりするなど気温
き お ん

に合
あ

わせた衣服
い ふ く

の調 節
ちょうせい

を自分
じ ぶ ん

ででき

ると良
よ

いですね。また、夏
なつ

が近
ちか

づくにつれて熱 中 症
ねっちゅうしょう

になりやすくなります。運動
うんどう

する時
とき

だけでなく、こ

まめに水分
すいぶん

補給
ほきゅう

をしましょう。 

 

 

梅雨
つ ゆ

の体 調
たいちょう

不良
ふりょう

対策
たいさく

に、自律
じ り つ

神経
しんけい

を 整
ととの

えよう！ 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

★自分
じ ぶ ん

にできそうなひと工夫
く ふ う

で規則正
き そ く た だ

しい生活
せいかつ

リズムを作
つく

ろう★ 

◎１日
にち

５分
ふん

から、運動
うんどう

習 慣
しゅうかん

をスタートさせよう。（例
たと

えば、ストレッチ・筋
きん

トレ・縄跳
な わ と

び など） 

◎朝
あさ

起
お

きたらまずすることを決
き

めてみよう。 

 おススメは、「カーテンと窓
まど

を開
あ

けて太陽
たいよう

の 光
ひかり

を浴
あ

びる・外
そと

の空気
く う き

で深呼吸
しんこきゅう

」「コップ１杯
ぱい

の水
みず

を飲
の

む」 

◎寝
ね

る直 前
ちょくぜん

のスマホタイムを、読書
どくしょ

や音楽
おんがく

などに置
お

き換
か

える。 

◎ぬるめ（40℃くらい）のお湯
ゆ

で 10分半
ぷんはん

身浴
しんよく

をする。普段
ふ だ ん

シャワーだけという人
ひと

も、週
しゅう

に１回
かい

取
と

り入
い

れてみよう！どうしても 難
むずか

しい人
ひと

は、寝
ね

る前
まえ

に 温
あたた

かいタオルで首
くび

を 温
あたた

めるのもおススメです。 

「気圧
き あ つ

や天気
て ん き

の変化
へ ん か

で体 調
たいちょう

を崩
くず

しやすい…。」「なんだか最近
さいきん

、 心
こころ

も 体
からだ

も調子
ちょうし

がイマイチ…。」 

 晴
は

れの日
ひ

と雨
あめ

の日
ひ

が交互
こ う ご

にやってくるなど、気温
き お ん

や気圧
き あ つ

の変化
へ ん か

が激
はげ

しいこの時期
じ き

。人間
にんげん

の 体
からだ

には、

内部
な い ぶ

環 境
かんきょう

を一定
いってい

に保
たも

とうとする機能
き の う

が備
そな

わっているので、外部
が い ぶ

環 境
かんきょう

の変化
へ ん か

が大
おお

きすぎると、体
からだ

が適
てき

応
おう

しようと頑張
が ん ば

る中
なか

で体 調
たいちょう

を崩
くず

してしまうことがあります。環 境
かんきょう

変化
へ ん か

への適応
てきおう

に重 要
じゅうよう

な役割
やくわり

を果
は

た

しているのが「自律
じ り つ

神経
しんけい

※」です。自律
じ り つ

神経
しんけい

には、交感神経
こうかんしんけい

と副交感神経
ふくこうかんしんけい

があり、通 常
つうじょう

はバランスを

とりながら 働
はたら

いていますが、バランスを崩
くず

すと心身
しんしん

に様々
さまざま

な不調
ふちょう

がおこります。 

※自律
じ り つ

神経
しんけい

…循環器
じゅんかんき

・呼吸器
こ き ゅ う き

・消化器
し ょ う か き

など身体
しんたい

の 働
はたら

きを 24時間
じ か ん

調 節
ちょうせつ

している。 

過剰
かじょう

に活性化
か っ せ い か

す

ると… 

 

・高血圧
こうけつあつ

 

・頭痛
ず つ う

 

・肩
かた

こり 

・寝
ね

つきが悪
わる

い 

過剰
かじょう

に活性化
か っ せ い か

す

ると… 

 

・立
た

ちくらみ 

・だるさや眠気
ね む け

 

・胃痛
い つ う

 

・腹痛
ふくつう

 



✿６月
がつ

のカウンセリング日程
にってい

✿ 

・６月
がつ

21日
にち

(水
すい

) ・６月
がつ

28日
にち

(水
すい

)  どちらも 16:30～18:00 です。 

予約
よ や く

をしたい人
ひと

は、保健室
ほ け ん し つ

の藤垣
ふじがき

までお知らせください。 

 

～ほけんだより５月号
がつごう

の健康
けんこう

クイズの答
こた

え～ 

【第
だい

１問
もん

】夜
よる

ご飯
はん

は、寝
ね

る何時間前
な ん じ か ん ま え

までに食
た

べた方
ほう

が良
よ

いでしょうか？ 

 答
こた

え→b.３時間前
じ か ん ま え

 

     食
た

べたものが消化
しょうか

されて落
お

ち着
つ

くまで３時間
じ か ん

程
ほど

かかります。寝
ね

る１時間前
じ か ん ま え

に食
た

べると、胃
い

が

まだ消化中
しょうかちゅう

のため、胃
い

もたれなどが起
お

きやすくなります。 逆
ぎゃく

に、寝
ね

る５時間前
じ か ん ま え

に食
た

べると、

お腹
なか

が空
す

いてしまい寝
ね

つきの 妨
さまた

げになる可能性
か の う せ い

があります。 

【第
だい

２問
もん

】朝
あさ

と夜
よる

でそれぞれ身 長
しんちょう

を測
はか

ってみると、どのような結果
け っ か

になるでしょうか？ 

 答
こた

え→c.夜
よる

の方
ほう

が身 長
しんちょう

は低
ひく

くなる 

     体
からだ

を支
ささ

えている背骨
せ ぼ ね

には、骨
ほね

と骨
ほね

の 間
あいだ

に椎間板
ついかんばん

という部分
ぶ ぶ ん

があります。起
お

きて活動
かつどう

を始
はじ

め

ると 体
からだ

の重
おも

みで段々
だんだん

と椎間板
ついかんばん

は縮
ちぢ

むので、夜
よる

は朝
あさ

より身 長
しんちょう

が低
ひく

くなる傾向
けいこう

があります。 

【第
だい

３問
もん

】歯科
し か

検診
けんしん

の記号
き ご う

で「G」の意味
い み

は何
なん

でしょうか？ 

 答え→ｂ.歯
し

肉炎
にくえん

 

     Gingival inflammation（歯
し

周 炎
しゅうえん

）を 略
りゃく

して「G」と 表
あらわ

します。 

【第４問】脳
のう

が 働
はたら

くために必要
ひつよう

なエネルギー源
げん

は何
なん

でしょうか？ 

 答え→a.糖質
とうしつ

 

     ブドウ糖
とう

と呼
よ

ばれる糖質
とうしつ

が脳
のう

のエネルギー源
げん

です。睡眠
すいみん

中
ちゅう

でも脳
のう

は 働
はたら

いていて、ブドウ糖
とう

を

使
つか

っているため、脳
のう

がエネルギー切
ぎ

れを起
お

こさないようにきちんと 朝 食
ちょうしょく

を摂
と

りましょう。 

 

歯科
し か

検診
けんしん

で聞
き

く、１・２・３…や C・CO って何
なん

のこと？ 

何
なん

問
もん

正解
せいかい

でき

たかな？ 

 歯
は

には番号
ばんごう

があり、永久歯
えいきゅうし

は前歯
ま え ば

から順 番
じゅんばん

に１・２・３・４と数
かぞ

えます。これを歯式
し し き

と言
い

います。 

【虫歯
む し ば

や口腔
こうくう

（口
くち

の中
なか

）の様子
よ う す

を 表
あらわ

す言葉
こ と ば

】 

・「C」…虫歯
む し ば

 歯
は

に穴
あな

があいた状 態
じょうたい

 

・「CO」…要観察
ようかんさつ

歯
し

 あと少
すこ

しで虫歯
む し ば

になる状 態
じょうたい

 

・「G」…歯
し

肉炎
にくえん

 歯茎
は ぐ き

が赤
あか

く腫
は

れぶよぶよしていたり、押
お

すと血
ち

が

でたりする状 態
じょうたい

 

・「GO」…歯
し

肉炎
にくえん

になりそうな状 態
じょうたい

 

・「O」…治療済
ち り ょ う ず

みの歯
は

 

 

★受診
じゅしん

勧告書
かんこくしょ

をもらった人
ひと

は、早
はや

めに受
じゅ

診
しん

をしましょう。病 院
びょういん

で受
じゅ

診
しん

勧告書
かんこくしょ

の記入
きにゅう

をしてもらったら、学校
がっこう

に提
てい

出
しゅつ

してください。 


