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６月 (がつ)４日 (よっか)～６月 (がつ)１０日 (とおか)は、「歯 (は)と口 (くち)の健康 (けんこう)週間 (しゅうかん)」です。みなさんは、きちんと歯 (は)をみがいていますか？
[image: ]物 (もの)を食 (た)べたり飲 (の)んだりすると、むし歯 (ば)菌 (きん)が糖質 (とうしつ)をエサにして酸 (さん)を作 (つく)り出 (だ)します。むし歯 (ば)菌 (きん)が活発 (かっぱつ)になりやすいのは、食事 (しょくじ)と食事 (しょくじ)の間 (あいだ)です。ですから、食 (た)べたらすぐに歯 (は)みがきすることが大切 (たいせつ)です。
むし歯 (ば)のほかに、歯 (し)周病 (しゅうびょう)にも注意 (ちゅうい)しましょう。歯 (し)周病 (しゅうびょう)は、歯 (は)と歯 (は)の間 (あいだ)や、歯 (は)と歯 (し)肉 (にく)の境目 (さかいめ)などにたまったプラーク（歯垢 (しこう)）が原因 (げんいん)で起 (お)こります。歯 (し)周病 (しゅうびょう)になると、歯 (し)肉 (にく)が赤 (あか)くはれたり、ぶよぶよしたり、血 (ち)が出 (で)たりします。口 (くち)の中 (なか)がそんな状態 (じょうたい)になったら、困 (こま)りますよね？
歯 (し)周病 (しゅうびょう)を予防 (よぼう)するためにも、丁寧 (ていねい)に歯 (は)みがきすることが大切 (たいせつ)です。
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[bookmark: _GoBack]寝 (ね)る前 (まえ)の歯 (は)みがきは特 (とく)に重要 (じゅうよう)！　

睡眠中 (すいみんちゅう)は、むし歯 (ば)菌 (きん)から歯 (は)を守 (まも)ってくれるだ液 (えき)の分泌量 (ぶんぴつりょう)が少 (すく)なくなるので、口 (くち)の中 (なか)がむし歯 (ば)になりやすいと言 (い)われています。しっかり歯 (は)みがきをしましょう。
【寝 (ね)る前 (まえ)の歯 (は)みがきポイント】
1 丁寧 (ていねい)な歯 (は)みがき…みがき残 (のこ)しに注意 (ちゅうい)して、歯垢 (しこう)がたまりやすい場所 (ばしょ)を丁寧 (ていねい)にみがきましょう。
2 “フロス”の活用 (かつよう)…歯 (は)ブラシだけでは届 (とど)きにくい場所 (ばしょ)に、歯間 (しかん)ブラシやデンタルフロスを使 (つか)い
効果的 (こうかてき)に歯垢 (しこう)を取 (と)り除 (のぞ)きましょう。歯 (し)肉 (にく)を傷 (きず)つけないよう注意 (ちゅうい)！
3 歯 (は)ブラシの選 (えら)び方 (かた)…歯 (は)ぐきを傷 (きず)つけにくい毛先 (けさき)がやわらかい歯 (は)ブラシや、奥歯 (おくば)までみがきやす
　　い、ヘッドが小 (ちい)さい歯 (は)ブラシを選 (えら)びましょう。﻿
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[image: ]暑 (あつ)さ対策 (たいさく)について
1 水筒 (すいとう)の持参 (じさん)について
自分 (じぶん)に適 (てき)した大 (おお)きさ・量 (りょう)の水筒 (すいとう)を持参 (じさん)してください。こまめに水分 (すいぶん)補給 (ほきゅう)することが
熱中症 (ねっちゅうしょう)予防 (よぼう)にかかせません。また、持 (も)ち帰 (かえ)った水筒 (すいとう)は毎日 (まいにち)きれいに洗 (あら)いましょう。
2 日焼 (ひや)け止 (ど)めについて
紫外 (しがい)線量 (せんりょう)が少 (すく)なく感 (かん)じる６月 (がつ)も紫外 (しがい)線量 (せんりょう)は７～８月 (がつ)の次 (つぎ)に多 (おお)いため、紫外線 (しがいせん)対策 (たいさく)は必要 (ひつよう)です！
　　紫外線 (しがいせん)の強 (つよ)い時期 (じき)に屋外 (おくがい)で元気 (げんき)に活動 (かつどう)するために、紫外線 (しがいせん)から肌 (はだ)を守 (まも)ってくれる
日焼 (ひや)け止 (ど)めを活用 (かつよう)しましょう。
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梅雨 (つゆ)の季節 (きせつ)は、雨 (あめ)の日 (ひ)が続 (つづ)きます。次 (つぎ)のことに注意 (ちゅうい)して、自分 (じぶん)の健康 (けんこう)を守 (まも)りましょう！
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