
   
『健全な精神は健全な身体に宿る』 

 

令和７年 ６月 ２日（月） 

 

那覇市立松城中学校保健室 

  先月沖縄県は梅雨入りしましたが、今年は九州南部の方が先に梅雨入り 

しました。沖縄県の梅雨入りが遅いのは４９年ぶりのことだそうです。 

梅雨の時期はジメジメと湿度が高く、汗をかきにくくなるため熱中症の 

リスクが高まります。熱中症の予防には、睡眠や食事をしっかりとり、 

免疫力を高めることが大切です。 

生活リズムを整え、心身ともに元気に梅雨時期を乗り切りましょう！ 

 
 

 

今月は歯科検診があります。検診の日の朝は歯みがきをして登校しましょう。 

 

 

 
     

 

ＣＯ［要観察
ようかんさつ

歯
し

］ ⇒ むし歯になりそうな歯です。歯みがきをすればなおすことも出来る程度です。 

          今のうちに歯みがきと食生活を見直しましょう。 

    要注意
ようちゅうい

乳歯
にゅうし

  ⇒  永久歯に影響を与えそうな乳歯。抜けずに残っている乳歯です。 

1 度歯医者さんで診てもらいましょう。 

    歯列
し れ つ

・咬合
こうごう

  ⇒ 歯並び、かみ合わせのことです。 

歯並びが悪いと歯ブラシで食べ残しを取れず、むし歯や歯周病になりやすく 

なります。受診を薦められた人は 1 度歯医者さんに相談しましょう。 

 

毎年度１２歳（中学１年生）を対象に、むし歯になっている永久歯の本数を出す調査があります。 

この調査で沖縄県は例年ワースト１位です。 

令和６年度の全国平均が男子０．４本、女子０．５本だったのに対して、沖縄県は男子１．１２本 

女子１．４本で、全国平均の３倍近くありました。これでも１０年くらい程前は沖縄県の平均は２本 

以上ありましたから、少しずつ全国に近づいてきています。８０２０を目指し、沖縄県も全国に追い 

つき追い越したいですね。 

 

 

６月５日(木) １年１組，２年生 ６月１２日(木) １年２組，３年生 

歯歯科科検検診診でで使使わわれれてていいるる言言葉葉のの意意味味をを知知ろろうう 

知知っってていいまますすかか？？  むむしし歯歯予予防防はは沖沖縄縄県県のの健健康康課課題題でですす 

 

歯歯のの健健康康はは全全身身のの健健康康・・・・・・だだけけででははなないい！！？？ 

★６月の保健目標★ 歯と口の健康を守ろう 

 



① 運動前に水分を取っておく（冷たい水が良い） 

② 喉が渇く前に水分補給をする 

③ 睡眠と食事をしっかりと取ること 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  
 
梅雨が明けると、本格的な暑さになります。 

急に暑くなった時に熱中症は多く発生しています。 

 これは暑さに体が慣れていないためです。 

 急に暑くなったときには休憩を多めに取り、運動量を 

軽くすること、軽い短時間の運動から少しずつ活動量 

を増やすことが望ましいとされています。このように暑さに体を慣らすことを『暑熱
しょねつ

順化
じゅんか

』と言います。 


