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 今年度
こ んね ん ど

最初
さいしょ

のテスト期間
き か ん

ですね。登
とう

下
げ

校
こう

の時
じ

間
かん

や学
がっ

校
こう

での過
す

ごし方
かた

が、普
ふ

段
だん

と異
こと

なるため、疲
つか

れやす

く、緊張
きんちょう

や不安
ふ あ ん

、体
からだ

の不調
ふちょう

が出
で

ることがあるかもしれません。睡眠
すいみん

時間
じ か ん

をいつもと同
おな

じ、もしくは長
なが

めに

とるようにし、寝
ね

る時
じ

間
かん

が遅
おそ

くならないようにしましょう。テスト期間
き か ん

の翌日
よくじつ

には、２回目
か い め

の校外
こうがい

学習
がくしゅう

が

予定
よ て い

されています。変則的
へんそくてき

な生活
せいかつ

が続
つづ

きますが、一
いっ

週
しゅう

間
かん

乗
の

り切
き

りましょう。 

 

〇６月
がつ

５日
にち

(木
も く

) 歯科
し か

検診
けんしん

があります 

 ６月
がつ

は、５日
にち

(木
も く

)に歯
し

科
か

検
けん

診
しん

、１０日
にち

(火
か

)に眼
がん

科
か

検
けん

診
しん

があります。歯
し

科
か

検
けん

診
しん

は、検
けん

査
さ

を受
う

けた人
ひと

に後
ご

日
じつ

検
けん

査
さ

結
けっ

果
か

票
ひょう

をお渡
わた

しします。今
こん

回
かい

の保
ほ

健
けん

だよりでは、検
けん

査
さ

結
けっ

果
か

票
ひょう

の見
み

方
かた

を紹
しょう

介
かい

しています。検
けん

査
さ

結
けっ

果
か

票
ひょう

が配
くば

られたら、この保
ほ

健
けん

だよりを使
つか

って自
じ

分
ぶん

の歯
は

の状
じょう

態
たい

を確
かく

認
にん

してみましょう。 

（例
れい

） 
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「／」問題
もんだい

なし 「〇」治療済
ち り ょ う ず

み 「C」むし歯
ば

 「CO」むし歯
ば

の疑
うたが

いがある 「△」喪失
そうしつ

した歯
は

 

 

●上下
じょうげ

の８～１、１～８の歯
は

は、永久歯
えいきゅうし

です。８の歯
は

は「親
おや

知
し

らず」という歯
は

で、「ある」人
ひと

も「ない」人
ひと

もい

ます。また、生
は

えてきたけれど痛
いた

みなどの症
しょう

状
じょう

があらわれ歯
は

医
い

者
しゃ

で抜
ぬ

いてしまう人
ひと

もいます。 

●上下
じょうげ

E～A、A～Eの歯
は

は、乳歯
にゅうし

です。この枠
わく

のなかに「×」のマークがある人
ひと

は、「要注意
ようちゅうい

乳歯
にゅうし

」という

意味
い み

です。このあと生
は

えてくる永
えい

久
きゅう

歯
し

に影
えい

響
きょう

を及
およ

ぼす可
か

能
のう

性
せい

が高
たか

いので、歯
は

医者
い し ゃ

へ行
い

きましょう。 

 

 みなさんの検査
け ん さ

結果票
けっかひょう

の右側
みぎがわ

には、「歯列
し れ つ

・咬合
こうごう

」「顎
がく

関節
かんせつ

」「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

」のチェック

欄
らん

もあります。気
き

になること、心配
しんぱい

なことがある人
ひと

は、一度
い ち ど

歯
は

医者
い し ゃ

へ行
い

ってみましょう。ブラッシングの正
ただ

しいやり方
かた

や、自
じ

分
ぶん

でする「歯
は

みがき」では取
と

り切
き

れない汚
よご

れも綺
き

麗
れい

にしてもらえますよ。 

〇気
き

象
しょう

が身
しん

体
たい

に与
あた

える影
えい

響
きょう

 

 ヒトの体
からだ

は、３６℃前後
ぜ ん ご

の体温
たいおん

で酵素
こ う そ

が有効
ゆうこう

に働
はたら

きます。食
た

べたものを消
しょう

化
か

するなど、生
い

きていくた

めに不
ふ

可
か

欠
けつ

な体
たい

内
ない

で起
お

こる様
さま

々
ざま

な化
か

学
がく

反
はん

応
のう

が最
もっと

も効
こう

率
りつ

よく進行
しんこう

します。そのため、体
たい

温
おん

が上
あ

がれば、

末
まっ

梢
しょう

血
けっ

管
かん

を広
ひろ

げて熱
ねつ

を放
ほう

散
さん

し、汗
あせ

をかいて体温
たいおん

を下
さ

げようとします。また、体
たい

温
おん

が下
さ

がれば、末
まっ

梢
しょう

血
けっ

管
かん

を収
しゅう

縮
しゅく

させて熱
ねつ

が放
ほう

散
さん

するのを防
ふせ

ぎ、体
からだ

を震
ふる

えさせて体
たい

温
おん

を上
あ

げようとします。このように、体温
たいおん

の

恒常性
こうじょうせい

(生
せい

物
ぶつ

の体
たい

内
ない

環
かん

境
きょう

を一
いっ

定
てい

に保
たも

とうとする性
せい

質
しつ

)を保
たも

つことがヒトの生命
せいめい

維持
い じ

にとって、非常
ひじょう

に

重要
じゅうよう

です。ところが、気象
きしょう

は容赦
ようしゃ

なく変化
へ ん か

します。気温
き お ん

が急激
きゅうげき

に変化
へ ん か

すると、時
とき

には体
からだ

への負
ふ

担
たん

が大
おお

き

くなり体
たい

調
ちょう

不
ふ

良
りょう

へとつながってしまうのです。また、これからやってくる梅
つゆ

雨時
じ

期
き

や台
たい

風
ふう

が来
く

ると、腰
よう

痛
つう

・

関
かん

節
せつ

痛
つう

や頭
ず

痛
つう

などが起
お

こりやすくなるともいわれています。 

 

◎頭痛
ず つ う

日記
に っ き

をつけてみよう 

 保健室
ほ け ん し つ

に来室
らいしつ

する生徒
せ い と

の中
なか

で、気
き

象
しょう

の変化
へ ん か

による頭
ず

痛
つう

を訴
うった

える生
せい

徒
と

が多
た

数
すう

います。繰
く

り返
かえ

し頭
ず

痛
つう

が

起
お

きる人
ひと

は、頭
ず

痛
つう

日
にっ

記
き

をつけてみましょう。日記
に っ き

をつけていると、「頭痛
ず つ う

の予兆
よちょう

」がある程度
て い ど

立
た

てられるよ

うになるかもしれません。「明後日
あ さ っ て

は台
たい

風
ふう

接
せっ

近
きん

で気
き

圧
あつ

が大
おお

きく下
さ

がりそう
う

だから注
ちゅう

意
い

しよう」などと思
おも

え

るようになるかもしれません。頭
ず

痛
つう

が起
お

きそうな日
ひ

がわかれば、外出
がいしゅつ

や重要
じゅうよう

な予定
よ て い

を調整
ちょうせい

する、早
はや

めに

薬
くすり

を飲
の

むなどのセルフコントロールがしやすくなります。頭痛
ず つ う

日記
に っ き

には、次
つぎ

の６つのことを記録
き ろ く

してみま

しょう。 

 

①頭
ず

痛
つう

が起
お

きた日
にち

時
じ

 

②天
てん

気
き

 

③気
き

温
おん

 

④気
き

圧
あつ

 

⑤頭
ず

痛
つう

が起
お

こる前
まえ

に起
お

きた症
しょう

状
じょう

 (熱
ねつ

っぽくなる、肩
かた

こりがひどくなる など…) 

⑥その日
ひ

の体調
たいちょう

・行動
こうどう

 (夜中
よ な か

ゲームをしていて寝不足
ね ぶ そ く

 など…) 

 

 

 最近
さいきん

は、スマートフォンのアプリで頭痛
ず つ う

日記
に っ き

をつけることもできます。気圧
き あ つ

の変化
へ ん か

も見
み

ることができます。

そして、セルフコントロールも大事
だ い じ

ですが、繰
く

り返
かえ

し起
お

こる頭
ず

痛
つう

に悩
なや

んでいる人
ひと

、生
せい

活
かつ

に支
し

障
しょう

が出
で

ている

人
ひと

は、迷
まよ

わず医
い

療
りょう

機
き

関
かん

で受
じゅ

診
しん

しましょう。市販
し は ん

薬
やく

も効果的
こ う か て き

ですが、保護者
ほ ご し ゃ

の方
かた

と相談
そうだん

して購入
こうにゅう

しましょう。 
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