
ほけんだより         

  

 夏休
なつやす

みまで、3週間
しゅうかん

となりましたね。夏
なつ

休
やす

み中
ちゅう

の予定
よ て い

は立
た

てましたか？身体
か ら だ

を休
やす

ませることはも

ちろん大切
たいせつ

なことですが、ゲームや睡眠
すいみん

のとり過
す

ぎによる頭痛
ず つ う

や、エアコンによる風邪
か ぜ

などに気
き

を付
つ

けましょう。夏
なつ

休
やす

み中
ちゅう

に達成
たっせい

したい目標
もくひょう

や、毎日
まいにち

のルーティーンを決
き

めておくと、長期
ちょうき

休
やす

みも、メリ

ハリをつけて有意義
ゆ う い ぎ

な時間
じ か ん

を過
す

ごすことができますよ。また、長期
ちょうき

休
やす

みに入
はい

る前
まえ

に、心配事
しんぱいごと

や悩
なや

み

がある人
ひと

は、気軽
き が る

に保健室
ほけんしつ

に来
き

てくださいね。 

 

〇歯科検診の結果 

 先月
せんげつ

、歯科
し か

検診
けんしん

を実施
じ っ し

しました。結果票
けっかひょう

は確認
かくにん

しましたか？虫歯
む し ば

のある人
ひと

は、夏休
なつやす

みのような長
なが

い休
やす

みの

間
あいだ

に、治療
ちりょう

を 行
おこな

いましょう。歯垢
し こ う

の状態
じょうたい

、歯
し

肉
にく

の状態
じょうたい

にチェックがついている人
ひと

が多く
おおく

みられました。

歯磨き
は み が き

などが不十分
ふじゅうぶん

であるということです。歯
は

の磨
みが

き方
かた

をもう一
いち

度
ど

振
ふ

り返
かえ

ってみましょう。 

★歯垢
しこう

とは…別名
べつめい

「プラーク」といいます。食
た

べカスだと思
おも

っている人
ひと

もいますが、まったくの別
べつ

もので、「細菌
さいきん

と

代謝物
たいしゃぶつ

のかたまり」です。歯
は

の表 面
ひょうめん

に付着
ふちゃく

している、白色
はくしょく

または黄白色
おうはくしょく

のネバネバした物質
ぶっしつ

で、1ｍｇには 1

億個
おくこ

以上
いじょう

の細菌
さいきん

が存在
そんざい

しています。細菌
さいきん

は歯
は

に付着
ふちゃく

しても、多
おお

くの場合
ばあい

は唾液
だえき

で流
なが

されてしまいます。しかし、

唾液
だえき

の流
なが

れが悪
わる

い場
ば

所
しょ

に付着
ふちゃく

するとその場
ば

で増殖
ぞうしょく

を始
はじ

め、徐々
じょじょ

に歯垢
し こ う

（プラーク）を形成
けいせい

するため、早
はや

めに取
と

り

除
のぞ

くことが重
じゅう

要
よう

です。 

★歯
し

肉炎
にくえん

とは…歯
は

ぐき（歯
し

肉
にく

）に炎
えん

症
しょう

が生
しょう

じる病
びょう

気
き

のことです。歯
は

と歯
は

ぐきの 間
あいだ

には隙間
すきま

があり、その隙間
すきま

に汚
よご

れがたまることが主
おも

な原因
げんいん

とされています。歯
し

肉
にく

炎
えん

を発
はっ

症
しょう

すると歯
は

ぐきが赤
あか

く腫
は

れ
れ

た
た

状
じょう

態
たい

になり、炎症
えんしょう

が強
つよ

くなると歯磨
はみが

きなどの些細
ささい

な刺激
しげき

で歯
は

ぐきから出 血
しゅっけつ

しやすくなったり、膿
うみ

が出
で

たりするようになります。こ

のような状 態
じょうたい

に進行
しんこう

した場合
ばあい

は、歯
は

が抜
ぬ

け落
お

ちる「歯
し

周炎
しゅうえん

」の可能性
かのうせい

があるため注意
ちゅうい

が必要
ひつよう

です。 

 

★基
き

本
ほん

の磨
みが

き方
かた

…歯
は

の位置
い ち

、大
おお

きさ、 形
かたち

などに合わせて、磨
みが

き方
かた

を工夫
く ふ う

しましょう。 

バス法
ほう

 ローリング法
ほう

 スクラッピング法
ほう

 縦
たて

磨
みが

き 

歯
は

ブラシの毛先
け さ き

を歯
は

の

根元
ね も と

に向
む

け、歯
は

の軸
じく

に対
たい

して45度
ど

の角度
か く ど

で磨
みが

く

方
ほう

法
ほう

。 

90度
ど

回転
かいてん

させて掻
か

き出
だ

すように磨
みが

く方
ほう

法
ほう

で、

歯茎
は ぐ き

のマッサージに適
てき

し

ている。 

歯
は

ブラシの毛先
け さ き

を歯
は

の

表面
ひょうめん

の直角
ちょっかく

に当
あ

てて、

小刻
こ き ざ

みに左右
さ ゆ う

に振動
しんどう

さ

せ、歯
は

を 1本
ぽん

ずつ磨
みが

く。 

歯
は

を軽
かる

く噛
か

み合
あ

わせ、歯
は

ブ

ラシの毛先
け さ き

を歯
は

の表面
ひょうめん

に

垂直
すいちょく

に当
あ

て、上下
じょうげ

に歯
は

ブ

ラシを動
うご

かし 1本
ぽん

ずつ磨
みが

い

ていく。 

    

〇食
しょく

中
ちゅう

毒
どく

に気
き

を付
つ

けよう 

 気温
きおん

や湿度
し つど

が高
たか

くなってくると、心配
しんぱい

なのが食中毒
しょくちゅうどく

です。食 中 毒
しょくちゅうどく

の原因
げんいん

は、大
おお

きく分
わ

けると、細菌
さいきん

、ウイ

ルス、寄生
きせい

虫
ちゅう

、自然毒
しぜんどく

（毒
どく

キノコなど）の４つに分類
ぶんるい

されます。中
なか

でも、暑
あつ

くなる季節
きせつ

に気
き

をつけたいのは

細菌
さいきん

です。細菌性
さいきんせい

食中毒
しょくちゅうどく

は１年
ねん

を通
つう

じて発生
はっせい

しますが、特
とく

に食中毒
しょくちゅうどく

を引
ひ

き起
お

こす細菌
さいきん

は 30～40℃で

最
もっと

も増
ふ

えやすくなります。 

 

食 中 毒
しょくちゅうどく

菌名
きんめい

 主
おも

な原因
げんいん

食品
しょくひん

 発 病
はつびょう

までの時間
じかん

 予防
よぼう

のポイント 

腸炎
ちょうえん

ビブリオ 
魚介類
ぎょかいるい

（海
かい

水魚
すいぎょ

） 

※特
とく

に生食
なましょく

 
１２時間

じ か ん

前後
ぜんご

 

・５度
ど

以下
い か

で保管
ほかん

 

・魚介類
ぎょかいるい

は、真水
まみず

で洗浄
せんじょう

する 

・７５℃以上
いじょう

で 1分
ぶん

以上
いじょう

加熱
かねつ

する 

サルモネラ属
ぞく

菌
きん

 鶏肉
とりにく

、食肉
しょくにく

 １２～４８時間
じ か ん

 
・ 卵
たまご

は新鮮
しんせん

なものを使用
し よ う

し、 

割
わ

り置
お

きはせず冷蔵
れいぞう

で保管
ほかん

 

病 原
びょうげん

大腸
だいちょう

菌
きん

 
多種
た し ゅ

の食品
しょくひん

 

井戸
い ど

水
みず

 

１２時間
じ か ん

～８日
にち

 

（平
へい

均
きん

５日
にち

前
ぜん

後
ご

） 
・十 分
じゅうぶん

に手
て

洗
あら

いをする 

カンピロバクター 
肉
にく

（特
とく

に鶏
とり

） 

飲料水
いんりょうすい

 

２～７日間
にちかん

 

（平
へい

均
きん

３５時
じ

間
かん

） 

・生肉
なまにく

と調理
ちょうり

した肉類
にくるい

は別々
べつべつ

に保存
ほぞん

する 

・飲料水
いんりょうすい

の煮沸
しゃふつ

 

ウェルシュ菌
きん

 カレー、シチュー ６～１８時間
じ か ん

 

・調理後
ちょうりご

は早
はや

めに食
た

べる 

・加熱
かねつ

した食品
しょくひん

を保存
ほぞん

するときは、

早
はや

めに冷却
れいきゃく

、低温
ていおん

保存
ほぞん

する 

黄色
おうしょく

ブドウ球菌
きゅうきん

 
おにぎり 

サンドウィッチ ３０分
ふん

～６時
じ

間
かん

 

・手指
し ゅ し

に傷
きず

・化膿
かのう

創
そう

のある人
ひと

は、 

調理
ちょうり

を避
さ

ける 

・手指
し ゅ し

洗浄
せんじょう

・消毒
しょうどく

の徹底
てってい

 

セレウス菌
きん

 
チャーハン 

ピラフ 

【下
げ

痢
り

型
がた

】 

８～16時
じ

間
かん

 

【嘔
おう

吐
と

型
がた

】 

30分
ふん

～６時
じ

間
かん

 

・米飯
べいはん

・茹
ゆ

でたスパゲッティを室内
しつない

に

放置
ほうち

しない 

ボツリヌス菌
きん

 
はちみつ 

真空
しんくう

パック食品
しょくひん

 

５～７２時間
じ か ん

 

（平
へい

均
きん

１２時
じ

間
かん

） 

・低温
ていおん

保存
ほぞん

 

・十 分
じゅうぶん

に加熱
かねつ

する 

細菌性
さいきんせい

食中毒
しょくちゅうどく

のほとんどが、吐
は

き気
け

、嘔吐
おう と

、下痢
げ り

、腹痛
ふくつう

、発熱
はつねつ

などの症 状
しょうじょう

を引
ひ

き起
お

こします。 

外食
がいしょく

の時
とき

も、自分
じ ぶん

で作
つく

るときも、「十分
じゅうぶん

に加熱
かねつ

する」「調理
ちょうり

する、食
た

べるときは手
て

洗
あら

いをする」「体 調
たいちょう

の悪
わる

い

ときは生
なま

ものを避
さ

ける」など、できることを心
こころ

がけましょう。 
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