
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

暑かったり肌寒かったりする梅雨の時期、大きい気温や湿度の変化で身体はストレスを感じます。

すると、なんだか身体がだるさを感じ、体調を崩しやすくなります。また、汗をかいても乾きにくい

ため体温が下がらず、熱中症にもなりやすくなります。当日の天気や時間帯に合わせて衣服を調節

し、運動時はこまめに汗を拭くなどして、梅雨を元気に過ごしましょう♪ 

ʫ ͻ ͻ  

ͻ ʫ 
 

Ї ѸҰ Ѻ  

ͻ ͻ  

ͻ  

Ј Ƹ 

スクールカウンセラーの今井です。 

日に日に暑くなってきました。最近の調子はいかがですか？ 

一度、大きな深呼吸をして今の自分を感じてみましょう。 

・・・眠いなぁとか、ちょっと疲れているなぁとか・・・。 

そうやって自分の内面に、気を向けることが大切です。 

カウンセリングルームでは、約1時間かけてゆっくりとそれを行います。 

特に話すことがなくても構いません。 

木曜午後（１３時～１７時）が相談日です。気軽に利用してください。 

突然でもいいですが、事前に予約をしてもらえると、 

お待たせしないですむと思います。 



 

 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 ǖ 

Q.  
ǖ 

A.  
ᾢήᾥ 

歯磨きの時は、歯ブラシに水分があると磨きやすくな
ります。歯ブラシに水をつけることが難しい時は、つけ
ずに磨いても大丈夫です。 

 Q. Иԝכ
ǖ 

A.
כ ₥

ἲ  

炭酸飲料やすっぱいもの（柑橘系の果物やお酢）な
どの酸の強いものを飲食した後は、一時的に歯が柔
らかく、もろくなります。このときに歯を強くこする
と歯に傷がつく可能性があるので、約３０分（柔らか
くなった歯が元の硬さに戻るのにかかる時間）後の
歯磨きが安心と言われます。 

ただ、食事の直後から、歯垢中の細菌が糖質を分解
→酸を産生→歯を溶かし始めます（むし歯の始まり
‼）。むし歯予防のために、基本的には食後すぐに歯
磨きをしましょう。 

Q. п ᴑ Ж
ǖ 

A. Ж  

液体歯磨き剤はペースト状の歯磨き剤の代わりで、液
体歯磨き剤で口をゆすいだ後はブラッシングをして汚
れを落とします。 

液体歯磨き剤の特徴は、研磨剤が含まれていないこと。
そのため、歯が削れる心配はありませんが、歯に付いた
着色などを落とすことはできません。 

似たもので｢洗口液｣がありますが、これは
口の中の細菌が繁殖するのを防ぎ、口臭を予
防するものです。日常の歯磨きはきちんと行
う必要があります。 

 

Q. ḧ пԈп  
ǖ 

A. ḧ ḧ ו
Ṭ Ԉ ԇ

пԈп  

歯周病が原因で起こる可能性のある病気には、狭心
症や心筋梗塞、脳卒中、糖尿病、気管支炎、肺炎など
があります。また、妊娠しているときには、早産や低
体重児出産のリスクが高まります。歯の病気もほった
らかしにせずに、早めにきちんと治療しましょう。 


