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令和６年６月３日(月)
体育祭、お疲れさまでした。準備の段階から一生懸命練習に取り組む姿や、

よりよい体育祭にしようとそれぞれの役割を果たす姿にとても感動しました。

これからは、総体や吹奏楽コンクール、クラブの大会など大きな行事があり

ます。それに向け、食事や睡眠を十分に摂り、本番で最大限の力

を発揮できるようにしましょう！

歯を大切にしよう

６月保健目標

６月の保健行事
11・12日(火・水) 尿検査２次

先日、歯科検診の結果を配付しました。受診が

必要だと診断された人は、休日を利用し、早めに

受診しましょう。また、異常が無かった人も、引

き続き、歯みがきをしっかり行い、健康な状態を

保ちましょう。

好きなゲームをしたり、スマホを見たりすることに没頭し、夜ふかしをしてしまうことはありませんか？楽しいことは、

長時間ずっと続けても眠くならず、疲れも感じないことがよくあります。これは疲れていないのではなく、体と脳の情報交

換が乱れ、疲れのアラームを感じにくくなっているからなのです。

疲れているときには、だるさ、元気が出ない、力がわかない、やる気が出ないといった感情がわきます。

なぜそのような感情がわくかというと、脳が活動を抑制するような指令を出しているからなのです。「今は

休養が必要だよ。休んで！」という警告サインが出ているからであり、これが「疲労感」です。

この疲労感や眠気を、ゲームやスマホで紛らわせたり、エナジードリンクなどのカフェインを含んだ飲

み物を飲んだりし、見過ごしてしまうとどうなるでしょう？

体は疲れているにもかかわらず、体を休めようとしないため、疲れがたまっていきます。そして体ばか

りでなく、脳の炎症もさらに激しくなり、慢性疲労（いつも疲れている）になっていきます。

体育祭が終わり、疲れは残っていませんか？体からの「疲れたよ」「休もうよ」の声に耳を傾け、しっか

り休養をとりましょう。

磨き残しやすい

ところ

☑ 奥歯のみぞ

☑ 歯と歯肉のさかいめ

☑ 歯と歯の間

☑ 歯並びがでこぼこ


