
 

★ストレスへの抵抗力をつけよう！ 

 ストレスへの抵抗力は体調の変化によって左右されます。十分な睡眠と，バランスのとれた食事，適度な

運動など規則正しい生活を心掛けましょう。 

 

★自分に合った方法でストレスを解消しよう 

 自分なりのストレス解消法を見つけることが，ストレスと上手に向き合うコツです。 

体を動かす，おいしいものを食べる，好きなアーティストの曲を聴く，家族や友達に 

悩み事を相談する…など，趣味や好きなことに没頭してみましょう☺ 

                                                                                                                              

 

 

 

 

 

 

２０２２年度 No.３ 徳島県立城南高等学校 

 ６月に入りました。これからはじめじめとした暑い日が続きます。雨の日は登下校中の事故も増えるので特に

注意しましょう！！熱中症にも注意です。汗をかいたら，水分・塩分補給をしっかりしましょう！！！ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

これで健康力 UP！生活習慣改善アドバイス！！！ 

ストレスを解消しよう！ 

じめじめした日は細菌の活動が活発になります！食中毒に注意しましょう！ 

   

増やさない 

●生鮮食品は１０℃以下

で保存。 

●冷蔵庫を過信せず早め

に食べる。 

つけない 

●調理前や食事前は必ず手洗

いをする。 

●生で食べるものと肉や魚は

調理器具を分ける。 

やっつける 

●肉や魚は中心部７５℃

で１分以上を目安に加

熱。 

●調理器具の殺菌消毒を。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 ギネスブックにも登録されている，世界での患者数第一位の病気を知って

いますか？それは，「歯周病」です。初期の段階では痛みや自覚症状がほと

んどないことから，知らないうちに進行し，取り返しのつかないことになる

ことがあります。 

 ６月４日から１０日は「歯と口の健康週間」です。この機会に知識を深め

て，健康な歯や歯ぐきを自分たちで守りましょう！ 

歯ブラシの選び方 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ふつう：一般的におすすめです。 

硬め：磨くときの力が弱い人におすすめです。力を入れすぎると歯や歯肉が傷つくので注意。 

柔らかめ：歯肉炎などで出血しやすい人におすすめです。ただし，歯垢が取り除きにくいので時間をかけ

てじっくり磨きましょう。 

毛の硬さ 

 
ふつう：大人が磨きやすいのは，縦３列でヘッドの大きさが２～２.５ｃｍの歯ブラシです。 

大きめ：毛先が当たる面が広いので，手に不自由などがあり，細かい動きができない人におすすめです。 

小さめ：小回りがきくので，磨きにくい部分などのポイント磨きにおすすめです。 

ヘッドの大きさ 

 
フラット：歯全体磨きに向いているので，虫歯予防に適しています。 

細い毛先：細かい部分を磨きやすいので，歯周病予防に適しています。 

毛先の形 

歯ブラシは消耗品です！１ヶ月に１回は必ず新しいものにしましょう！！！ 


