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６月に入り、梅雨の季節になりました。雨が降ると気圧で体調を崩したり、気分が塞いでしまったりする人

もいますよね。一方で、雨の日は、自分と向き合い心や体を休める時間を作るのにも向いています。ケガや体

調不良が多くなる６月こそ、落ち着いた生活を心がけましょう。生活リズムを見直すチャンスです。 

「まだそんなに暑くない」と油断して、この時期熱中症になる人

が増加しています。 

悪さをしているのは梅雨の「湿度」。私たちの体はかいた汗を蒸発

させて熱を逃がしています。しかし、湿度が高いと汗が蒸発しにく

く、熱が上手く逃がせなくなり、熱中症にかかりやすいのです。 

 

今月のテーマ ： 歯周病 

日本学校保健研修社(株)のイラストを使用しております。二次利用を行うことを固く禁止します。 

● 湯船にゆっくりつかる ● 外で少し汗が出るくらいの運動をする ● 冷房の温度を下げすぎない 

みがき残した歯垢（プラーク）が引き起こす歯周病 

実は、歯や歯ぐきに留まらず、全身の健康を脅かすリスクが 

あることが分かっています。 

 歯周病によって歯ぐき

が炎症を起こすと、菌や

炎症によって生じた物

質（炎症性物質）が歯ぐ

きの血管やリンパ管に

入りこみます。そして全

身に運ばれ、様々な悪影

響を及ぼすのです。 

予防の基本は歯垢を

ためないこと。毎日の

セルフケアと歯科医院

での定期的なプロケア

を組み合わせることが

重要です！ 


