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６月に入りました。雨の日には登校中の事故が多くなります。天気が悪い日は、いつもより早めに家を出

て安全に登校してください。

梅雨時にかかり、雨や曇りの天気が続きやすい６月。気温も湿度も高めで、じっとり、ジメジメと蒸し暑

さを感じることが多いですね。晴れていなくても、湿度が高かったり、風通しがよくないところにいたりす

ると熱中症になる危険性もあります。しかし、その一方で、『梅雨寒』という言葉があるように、雨や曇り

の日には思ったより気温が下がることもあります。その日・その時に合わせて、半袖の上から長袖の薄いシ

ャツを着るなど、体調を崩さないための工夫を心がけましょう。

また、梅雨の晴れ間などに急に温度や湿度が上がった時も、熱中症が起こりやすくなります。こまめに水

分補給をする、帽子をかぶるなどの対策を忘れないようにしてください。十分な睡眠や栄養バランスの取れ

た食事も欠かせません。夏の暑さに今から備えていきましょう！

「残った分は明日飲もう」と思ってペットボトルをそのままにしていませんか？

実はその飲みかけのペットボトルの中は菌がたくさん繁殖しています。

私たちの口の中には 1,000 億個以上の細菌がいます。ペットボトルに口を付けて飲むと、この細菌がペッ

トボトルの中に流れ込み、どんどん増殖してしまいます。また、鼻の下にいる“黄色ブドウ球菌”がペット

ボトルの中に入って増殖し、食中毒を引き起こす危険もあります。

ペットボトルの飲料を飲むときは･･･

●２～３時間で飲みきる。保管する際は必ず冷蔵庫に入れておく。

●コップに移して飲む。

蒸し暑い梅雨の時期から夏にかけては高温多湿の環境になる日が多く、原因となる細菌が繁殖しやすく

なるため注意が必要です。

今年度の生活習慣改善プロジェクトへの取り組みについて

5月下旬に「生活習慣と健康に関する調査」の中で、心身の健康状態、生活習慣に関する項目を振り返り、

回答していただきました。自分の健康課題を見つめ直した上で目標を設定し、「生活習慣改善チャレンジ週

間」（～6月 2 日）に取り組んでみた結果は、いかがでしたか？短い期間でも意識をして生活すると、何か

ほんの少しでも変化があったのではないでしょうか。そのほんの少しが大事です。

他人と比べる必要はありません。「～ねばならない」「～するべきだ」と思うと苦しくなって続きませんが、

「～できるようになればいいなぁ・・・」と考えると、頑張り過ぎずに頑張れると思います。

将来の自分のために、今後も自分が今日できることに取り組んでみてください。

夏はもうすぐやってきます！

食中毒
食中毒に

気をつけましょう



5 月 29 日～6月 10 日まで、各学年ごとに歯科健診を実施しています。

健診の結果はどうでしょうか?城南高校の生徒は、むし歯になっている人の割合

が全国的に見ても徳島県内で見ても少ない印象です。

今後も、できるだけむし歯のない健全な歯で生活ができるように心がけましょ

う！また、むし歯のある人は放置せず早めに歯科医院を受診しましょう。

さて、「歯と口の健康週間」の目的として『歯科疾患の予防に関する適切な習慣の定着を図る』というもの

があげられています。歯みがきなどの口腔ケアが生活習慣としてできていれば、歯・口の健康につながりま

す。とはいえ、続けているうちにどうしても手を抜いてしまったり、自己流になったりしまいがちです。

そこで、半年に１回程度、歯科医院で定期検診を受けることをおすすめします。

歯と口の異常や病気だけでなく、歯垢・歯石がないか、口腔ケアの方法もチェック

してもらえます。乳歯から永久歯に、一度しか生え替わらない歯は“一生もの”。

しっかり食べて生きていくためにも、手入れを怠らないことが肝心です。
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