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食べる・話す・笑うなど、口は生活の質を大きく左右します。
また全身の健康にも深く関わっていて、特に歯周病は、糖尿病や心疾患との関連が指摘され
ており、早めのケアが重要です。
口の健康を保つことは、全身の病気予防と健康寿命の延伸につながります。

今日からできるお口のセルフケア習慣
・丁寧な歯磨き（正しいブラッシング）
・デンタルフロスや歯間ブラシの併用
・唾液の分泌を促す
（よく噛む、水分補給）

プロフェッショナルケア
≪定期健診≫

３～６ケ月に１度は歯科医
院でクリーニングや検診を
受け、トラブルを未然に防
ぎましょう。

歯と口腔の健康を守ろう
毎日の習慣が未来
の健康を作る

健康は口から始まる

今からできる熱中症対策 暑熱順化 体が暑さに慣れること

暑熱順化がすすむと、発汗量や皮膚
血流量が増加し、発汗による気化熱
や体の表面から熱を逃がす熱放散が
しやすくなります。

日常生活の中で運動や入浴で、汗を
かき、体を暑さに慣れさせましょう

日常生活の中で運動や入浴をし、汗
をかき、体を暑さに慣れさせましょ
う。個人差もありますが暑熱順化に
は、数日～２週間程度かかります。

熱中症に特に注意が必要な時期

・舌のケア（舌ブラシ）
・うがい（起床直後や食後）
・食生活の見直し

・食生活の見直し

５月の暑い日
５月でも最高気温が25℃以
上の夏日や、30℃以上の真
夏日となることがあります。
体がまだ暑さに慣れていな
いため熱中症に注意しま
しょう。

梅雨の晴れ間
梅雨で雨が降り気温が下が
ると、それまでに暑熱順化
していても元に戻ってしま
います。梅雨の晴れ間は特
に熱中症に注意が必要です。

梅雨明け
梅雨明け後は晴れて気温が
高い日が続くことが多く、
梅雨の間に暑熱順化できて
いないことで熱中症による
救急搬送者数が急増します。

お盆明け
休みの間に暑熱順化が戻っ
てしまう場合があります。
また、帰省や移動などで疲
れている場合にも熱中症に
は注意が必要です。

ﾁｰﾑ対抗ｳｫｰｷﾝｸﾞﾁｬﾚﾝｼﾞ結果発表

※暑さを我慢することではありま
せん！無理をせず徐々に慣らして
いきましょう。

8月生まれの方 募集中
申込期間：5/21～6/20 (23:59まで)

https://www.netsuzero.jp/learning/le15
熱中症ゼロへ～日本気象協会
（最終ｱｸｾｽ日：R8.5.22）

順位 チーム 平均歩数/日

１位 D 10,506歩

２位 B 7,760歩

３位 C 5,536歩

４位 A 5,516歩


	スライド 1

