
　新型コロナウイルスによる感染拡大の影響で、今年度は非常に残念なスタートに
なってしまいましたが、皆さん元気に過ごせていましたか。
　始業式や健康診断、クラブ活動、校外学習などの様々な行事が行えず、
当たり前の日常をとても遠くに感じながらも明日という日を信じ、やっとやっと
学校再開を迎えることができました。
　久々の学校生活、期待が膨らむ一方で、気になることやあれもこれもしなくては
と焦る気持ちもあるかとは思いますが、まずは、生活リズムを整え体調を崩さない

ようにしていきましょう。そして、梅雨の季節、ケガにも気をつけましょう。

　早く終息

◎感染防止の３つの基本：①身体的距離の確保　②マスクの着用　③手洗い 　しますように

◎健康観察：□毎朝の体調のチェック
　　　　　　□発熱又は風邪の症状がある場合はムリせず自宅で療養

　「唾液を大切に」その昔、貝原益軒という儒学者が『養生訓』で言いました。

　唾液は身体のうるおいであり、草木もうるおいがないと枯れる。そのように

唾液は大切なものである。唾液は内臓から口中に出てくる。大切にして吐いては

いけない。なお、遠くに吐いてはさらにわるい。体に力がいるので、気がへる

からであると…。この内容、今でも十分参考になると思いませんか。

　唾液は、食べ物を飲み込みやすくし、消化を助けます。そして、酸性に傾くと

虫歯になりやすい口腔環境を中性に保ち、歯の再石灰化もしてくれます。さらに

まだあります。口から体の中に入ろうとする様々な病原菌と戦う働きです。

唾液は身体を守ってくれているんですね。唾液を吐かないようにすることは

　　今年は、歯科検診が実施できて 昨今の飛沫感染予防にもつながります。

　　いません。セルフチェックで歯の 　これからの時期、気温も高くなり発汗も増えると、唾液の分泌が減り口の中

　　痛みや歯ぐきに異変を感じたら が渇きやすい状態になるので、水分摂取を心がけ、食事はよく噛み、唾液の

　　速やかに歯科医院を受診しましょう 役割を活かしましょう。

　今年は、新型コロナウイルスの影響で、屋内で

過ごす時間が増え、例年より、暑さに体が慣れてない

ことが考えられます。

　徐々に発汗を促す軽い運動、入浴時は湯舟につかる、

エアコン温度設定は高めに行うなどして、暑熱順化

していきましょう。また、マスク着用により熱中症

のリスクが高まるおそれがあるので気をつけてくだ

さい。

  ◆こんな環境時は気をつけて ◆こんな行動時は気をつけて
  ・気温、湿度が高い ・風が弱い ・激しい運動

  ・日差しが強い ・熱波の来襲 ・慣れない運動

  ・閉め切った室内 ・長時間の屋外作業

  ・エアコンがない ・水分補給がしにくい

  ・急に暑くなった日 ・朝食をとっていない

 よく眠り、しっかり食べ、水分補給をこまめに行いましょう

新型コロナの感染予防！引き続き、行っていきましょう！

6月　保 健 便 り
　　 令和2年6月1日

　　　　　　大阪産業大学附属高等学校　保健室

 今年は平年より晴れる日が多く、気温は高くなるそうです
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