
 

    

  

 今年もあと数週間となりました。平成３０年はどんな年だったか振り返っ 

てみましょう。嬉しかったこと，楽しかったこと，悔しかったこと， 

悲しかったこと，充実できたこと・・・どれもあなたの心の栄養に 

なっていくと思います。次の一年へと前進していきましょう！ 

《１２月の保健関係行事》 

日  時 行  事 備  考 

１２／１４（金） スクールカウンセリング 希望者は 7 日前までに担任または保健室まで連絡して下さい 

１２／１８（火） 性に関する講話 ４時間目（女子：体育館・男子：武道館） 

１２月中旬 修学旅行事前健康調査 １月の健康相談に向けて２年生に実施 

 

11／16～12／15 は鹿児島レッドリボン月間 
                     １２月１日は ♡ 世界エイズデー ♡  

平成３０年度「世界エイズデー」キャンペーンテーマ：『ＵＰＤＡＴＥ！エイズ治療のこと ＨＩＶ検査のこと』 

 HIV に感染しても早期の治療開始で AIDS の発症を防げるようになりました。また，治療によって HIV 陽性者から

人への感染リスクが低下することも確認されています。しかし，そうした情報が十分に伝わらず，HIV/AIDS は治療

法がない死の病気と思っている人もいます。そのことが差別や偏見を招き，また，HIV 感染を心配する人たちを検査

から遠ざけているとも言われています。保健所では，無料・匿名の検査ができます。正しい情報を入手して行動する

ことを，広く進めていきましょう。情報を UPDATE（更新）して，AIDS のイメージを現実に近づけましょう。それ

は HIV/AIDS に関する行動を変えることにつながります。  

 

体温低くないですか？・・・ 健康的に体温をあげよう！↗↗↗ 

 

 本来人間は，36.５～37℃の体内で酵素が 

活性化されます。それが低体温になると，酵素 

の働きが低下し， 

新陳代謝が悪くなります。また，免疫力も低下 

して病気になりやすくなります。 

低体温になると，下記のような症状が現れます。 

▼▽▼▽▼▽▼▽▼▽▼ 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
生活リズムの乱れが体温低下の原因に！ 

保健だより 1２月号 

 

福山高等学校 保健室 

平成３０年１２月４日 

１２月の保健目標 

教室の換気をしよう！ 



 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

                             11／8（いい歯の日）の前日 11／7 に，学校歯科医の有村健二先生による 

歯科保健講話がありました。 

◎歯磨きをしっかりしている人は感染症にかかりにくい。◎むし歯を放置すると肺 

炎･がん･心疾患など全身病につながる。◎ダラダラ喰いは肥満や歯周病につながる。 

◎歯垢は毒素を含んでいて，口の血管から体全体の血液へ毒素が回わることもある。 

◎歯が健康に残っている人は認知症になりにくい。◎フッ素含 

有量の多い歯みがき剤を使いましょう。◎治療より予防，歯の 

定期検査を受けましょう。◎口腔ケアは命を守る。など講話で 

は，ドキッとする言葉や画像がたくさんありましたね。 

まだ治療をしていない人は，早めに受診してクリアなお口を 

キープし続けてください。 

★★ 講話後の生徒から有村先生へのＱ&Ａ ★★ 

・１Ｃ ＳさんのＱ：最もむし歯の少ない県はどこですか？ 

Ａ：新潟県。40 年以上前から小中学校でフッ化物洗口を 

行っており，12 歳児の一人平均むし歯本数は鹿児島 

県の半分以下です。 

・２Ｇ ＡさんのＱ：なぜ歯や口腔の病気がひどくなったら歯だけでなくアゴごととるのですか？ 

  Ａ：むし歯を放置すると顎骨感染症に発展するだけでなく，中には嚢胞（腫瘍のようなもの）も発生することが

あります。これを長期に放置して嚢胞が大きくなりすぎると顎骨の手術をすることもあります。 

・２Ｇ ＳさんのＱ：うがいだけでも効果はありますか？ 

  Ａ：うがいだけでは原因のプラーク（歯垢）は全く取れません。しっかりと歯ブラシによる機械的洗浄を行わな

いとむし歯や歯周病は防げません。歯みがきの後のうがいは効果的です。 

・２Ｇ ＨさんのＱ：何という理由で歯科医医院に行けばいいのか？ 

  Ａ：症状がなくて受診する理由は，「定期検診希望です。」で大丈夫です。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

【お願い】インフルエンザの流行期です。咳やくしゃみの出る人は家からマスクを付けて登校してください。<(_ _) 

12 月の保健目標は「教室の換気をしよう！」 

です。 

窓を閉めたままでいると，空気が悪くなり，頭痛・

吐き気・めまいの症状が出やすくなったり，あくび

が出たりします。感染症（インフルエンザ）予防の

ためにもきれいな空気と入れ替えましょう。 

クラスの保健委員が 2 時間目と 5 時間目の休み時

間に窓を開けて空気の入れ換えをします。寒いけれ

ど協力をお願いします。                           

また，掃除時間も窓を開けて 

空気の入れ換えをしてください。 

１１／７ 

歯科保健講話より 

有村先生，回答ありかどう 

ございました。(*^_^*) 

 
今年１年を振り返って「健康通信簿」をつけてみよう！ 

１．毎日同じ時間に起きることができた        ／１０点 

２．３食しっかり食べた               ／１０点 

３．毎日意識して体を動かした            ／１０点 

４．ストレスを上手に発散できた           ／１０点 

５．疲れがたまる前に休養をとった          ／１０点 

６．栄養バランスやカロリーに気をつけた       ／１０点 

７．ゲームやスマホの時間はルールを決めて守った      ／１０点 

８．手洗いや歯磨きなど衛生面に気をつけた       ／１０点 

 

◎ ６０点以上の人 ○ ５９～３０点の人 △ ２９点以下の人 

大変よくできました！

この調子で３学期も頑

張ろう！ 

よくできました！ 

改善点を知って，もう少

し頑張ろう！ 

頑張りましょう！ 

できることからチャレ

ンジしよう！ 
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冬至はゆずの香りで… 

12 月 22 日は「冬至」です。冬至には 

「ん」の付く食べ物を食べると運を呼

び込めるとして，「なんきん（カボチ

ャ）」「きんかん」「れんこん」「ぎ

んなん」などを食べる習慣があります。 

また，「冬至」に「湯治」をかけて， 

ゆず湯に入る風習も広く知られていま

す。ゆずは香りが強く， 

体を温め，痛みを軽く 

し，リラックスする効 

果がります。冬の寒い 

時期にぴった 

りです。 

 

よ～く噛む（かむ）と… 


