
     

 

 

 

 
 

 

      

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

   

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

   

   

 

   

    

  

  

  

  

  

  
  

  

  

 

1 つ以上
いじょう

当
あ

てはまった人
ひと

は、歯
し

肉炎
にくえん

・歯
し

周炎
しゅうえん

・歯
し

周 病
しゅうびょう

の可能性
かのうせい

があります。 

歯科
し か

受診
じゅしん

が望
のぞ

ましいですが、どうしても受診
じゅしん

が難
むずか

しい人
ひと

は、下
した

のブラッシング法
ほう

を試
ため

してみてください。毎日
まいにち

丁寧
ていねい

に歯
は

みがきをすると、歯
は

ぐきの病気
びょうき

の進行
しんこう

を防
ふせ

ぐことが出来
で き

ます。（軽度
け い ど

であれば、丁寧
ていねい

な歯
は

みがきで治
なお

ることもあります  ） 

令和３年 11 月 

平田中学校 

保健室 
ほけんだより 

 涼
すず

しくなってきましたね。11月
がつ

は、修学
しゅうがく

旅行
りょこう

・校外
こうがい

学習
がくしゅう

があります。羽織
は お

るものを持
も

ち歩
ある

く

などして、体調
たいちょう

を崩
くず

さないよう気
き

をつけましょう。元気
げ ん き

にみんなで、修学
しゅうがく

旅行
りょこう

・校外
こうがい

学習
がくしゅう

に参加
さ ん か

しましょう！ 

11月
がつ

8日
か

はいい歯
は

の日
ひ

 

歯
し

 周
しゅう

 病
びょう

 チェック 

 歯
し

肉炎
にくえん

・歯
し

周炎
しゅうえん

 

まずは鏡
かがみ

で歯
し

肉
にく

をチェック！ 

つぎに、当
あ

てはまるものがないかチェック！ 

□ 歯
は

みがきをすると血
ち

が出
で

ることがある 

□ 前
まえ

までそんな事
こと

はなかったのに、最近
さいきん

歯
は

の間
あいだ

にものがつまりやすくなった 

□ 朝起
あ さ お

きた時
とき

、口
くち

の中
なか

がネバネバしている 

□ 指
ゆび

で触
さわ

ると歯
は

がぐらぐらする 

□ 口臭
こうしゅう

が気
き

になる 

□ 疲
つか

れた時
とき

や体調
たいちょう

が悪
わる

い時
とき

などに、歯
は

ぐきが腫
は

れぼったく、歯
は

が浮
う

くような感
かん

じがする 

丸
まる

く 

歯
し

周病
しゅうびょう

の歯
し

肉
に く

 赤
あか

っぽい 

ブヨブヨしている 

丸
まる

く 三角形
さんかくけい

で 
ひきしまっている 

健康
けんこう

な歯
し

肉
にく

 
ピンク色

いろ

 

11月
がつ

8日
か

は、11(いい)8(は)の語呂
ご ろ

合
あ

わせで、いい歯
は

の日
ひ

です。 

春
はる

の歯科
し か

健
けん

診
しん

で、受診
じゅしん

の必要
ひつよう

があった人
ひと

、治療
ちりょう

しましたか？ 

むし歯
ば

は、放
ほう

っておくと進行
しんこう

するだけでなく、歯
は

ぐきまで病気
びょうき

になってしまいます。受診
じゅしん

がまだの人
ひと

は、この機会
き か い

に受診
じゅしん

しましょう。 

乗
の

り物
もの

酔
よ

いをする人
ひと

へ 

修学
しゅうがく

旅行
りょこう

、校外
こうがい

学習
がくしゅう

を控
ひか

え、乗
の

り物
もの

酔
よ

いをする人
ひと

は不安
ふ あ ん

になっているのではないのでしょうか。 

そこで、乗
の

り物酔
も の よ

い防止
ぼ う し

のための 10ヵ
か

条
じょう

を紹
しょう

介
かい

します。 

1. 脂肪分
しぼうぶん

の多
おお

い食事
しょくじ

を控
ひか

える。例)から揚
あ

げ等
など

の揚
あ

げ物
もの

、生
なま

クリームたっぷりのケーキなど 

2. 空腹
くうふく

も食
た

べすぎも良
よ

くない。食事
しょくじ

の 量
りょう

は適度
てきど

に。 

3. 乗
の

る前
まえ

に排便
はいべん

をすませる。 

4. 厚着
あつぎ

をしない。 

5. 寝不足
ね ぶ そ く

は大敵
たいてき

！前日
ぜんじつ

は十 分
じゅうぶん

に睡眠
すいみん

をとる。 

6. 体
からだ

を圧迫
あっぱく

する下着
したぎ

や服装
ふくそう

は避
さ

ける。 

7. 乗
の

り物内
ものない

では読書
どくしょ

などをせず、遠
とお

くの景色
けしき

を眺
なが

める。 

8. 進行
しんこう

方向
ほうこう

と反対
はんたい

向
む

きの座席
ざせき

は避
さ

ける。 

9. 気分
きぶん

をリラックスさせる。 

10. 事前
じぜん

に酔
よ

い止
ど

め薬
やく

を服用
ふくよう

する。 

修学
しゅうがく

旅行
り ょ こう

・校外
こうがい

学習
がくしゅう

には、常備
じょうび

薬
やく

をわすれずに！！ 

１！ 

× 
× 

 現在
げんざい

、使用
し よ う

している薬
くすり

（飲
の

み薬
ぐすり

・吸 入
きゅうにゅう

薬
やく

・ぬり薬
ぐすり

・目薬
めぐすり

・貼
は

り薬
ぐすり

など）や常備
じょうび

している薬
くすり

（頭痛
ず つ う

薬
やく

・解熱剤
げねつざい

・風邪
か ぜ

薬
ぐすり

など）がある人
ひと

は、今
いま

の症 状
しょうじょう

の有無
う む

に関係
かんけい

なく、必
かなら

ず持
も

って行
い

って

ください。薬
くすり

を持
も

っていると、校外
こうがい

で具合
ぐ あ い

が悪
わる

くなっても、遠足
えんそく

や旅行
りょこう

を中断
ちゅうだん

することなく引
ひ

き

続
つづ

き楽
たの

しめる可能性
かのうせい

が高
たか

くなります。（場合
ば あ い

によっては、安静
あんせい

・休養
きゅうよう

が必要
ひつよう

なこともあります。） 

また、修学
しゅうがく

旅行
りょこう

において、コンタクトレンズを使用
し よ う

している人
ひと

は、洗浄
せんじょう

液
えき

や保存
ほ ぞ ん

液
えき

、ケースな

ども忘
わす

れずに持
も

っていきましょう。 

※体調
たいちょう

不良
ふりょう

による内服
ないふく

は、先生
せんせい

に相談
そうだん

しましょう。 

※薬
くすり

は、絶対
ぜったい

に友
とも

だちにあげないでください。 

※学校
がっこう

から薬
くすり

を渡
わた

すことはできません。 

 

 

 


