
保健だより   令和８年６月   通津中学校 

 
 梅雨の季節となりました。雨が降ると気圧で体調を崩したり、気分が塞いでしまったりする人

もいますよね。一方で、じつは雨の日は、自分と向き合い心や体を休める時間を作るのに向いて

います。外出する人が減って外界からの音が減った静けさや、しとしとと降る雨の音は０心を落

ち着けてくれるものでもあります。情報があふれている時代だからこそ、静けさを感じられる時

間は貴重かもしれません。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

歯周病で歯を失って噛む

刺激が減ることで、脳の働

きが衰える 

口の中で増えた細菌が唾

液にまじり、それが誤って

気道に入ると肺で炎症を

招く 

炎症性物質が胎盤に付着すると、子

宮収縮作用のある物質の分泌を促す 

菌が産生した毒素や炎症性物質が動

脈硬化を引き起こし、血管が詰まり

やすくなる 

炎症性物質が、血糖をコントロ

ールする働きを妨げる 

炎症性物質が、骨密度の低下を

招く細胞を活性化させる 

 歯周病によって歯ぐきが炎

症を起こすと、菌や炎症によ

って生じた物質（炎症性物質）

が歯ぐきの血管やリンパ管に

入りこみます。そして全身へ

運ばれ、様々な悪影響を及ぼ

すのです。 

 ５月１１日～１７日に睡眠チェックを行いました。 

中学生は８時間以上が必要な睡眠時間といわれています。通津中学校の睡眠チェックの結果を

見てみると、睡眠時間の足りていない生徒がいることがわかります。 

 これから気温も上がり、熱中症のリスクも上がってきます。毎日を元気に過ごせるように、し

っかり睡眠をとりましょう。 

睡眠チェックを行いました！ 

保健委員の 

気づきより 

○だいたいの人が７時間以上

は寝ている 

○平日は早く寝る人が多いけ

ど、次の日が休みの日は少

ない 

○睡眠時間が６時間未満の人

は少ないが、少しいる 


