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	ほけんだより
	　入学・進級　おめでとうございます
	健康診断がはじまります！
	SHINKOGAKUEN HIGH SCHOOL
	pick up!



	鼻がつまると「虫歯」になりやすい！？意外な関係性とリスク
	　花粉症や寒暖差で鼻がつまりやすい季節です。実は、鼻がつまると虫歯や口臭のリスクが激増します。『鼻』の問題なのに、なぜ『歯』に影響が出るのでしょうか？
	【原因は「口呼吸（くちこきゅう）」にあり！】 　鼻がつまると、私たちは無意識に口で息をします。口呼吸をすると、口が渇き唾液（つば）の量も減少します。唾液には、口の中をきれいにする機能や虫歯リスクを減らす機能があるため、唾液の量が減ると虫歯になりやすく、口臭の発生にもつながります。
	【口と歯を守るためにできること】 　①こまめに水をとる 　　→口の中をうるおし、唾液（つば）をでやすくする 　②マスクをする 　　→口の中の唾液が乾くのを防ぐ　 　③よくかんで食べる 　　→食べ物をよくかむことで唾液がたくさん出る
	information

	保健室からのおしらせ
	　1学期は、運動量の増加や大会前の練習などによりケガが多くなりがちです。運動前にストレッチなどのウォーミングアップを行い、運動後はクールダウンの時間をしっかりとり、ケガを予防しましょう。今年も春頃から気温が高くなることが予想されます。気温や天気をみて衣服の調整、水分補給を行ってください。 　みなさんが元気に高校生活を送れるようサポートします！ 楽しく充実した一年になりますように！
	SHINKOGAKUEN HIGH SCHOOL



