
歯垢歯垢歯垢歯垢はははは細菌細菌細菌細菌のののの塊塊塊塊！！！！    

１ミリグラムの歯垢

には，数億以上もの細菌

がすみついているそう

です。放っておくとどん

どん硬くなって歯石に

なり，歯周病などになる

恐れがあります。歯石に

なると自分では取れな

いので，定期的に歯医者

さんで取ってもらうと

歯周病予防に効果的で

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

  

雨がたくさん降る季節になってきました。すっきりしない，じめじめした日が続きそうですね。「ち

ょっと気分が沈んじゃうな～。」と思ったりもするかもしれませんが，雨上がりの虹，水たまりに映

る青空や，カエルの合唱など，きれいなものや季節を感じさせるものもたくさんあります。雨の日

ならではの発見を，自分なりにできるときっと心がウキウキしてくると思いますよ。 

 

 蒸し暑く，じめじめした季節になりました。食中毒が流

行る季節とも言えます。食中毒とは，食べ物にいる細菌や

ウィルスが原因で，下痢や吐き気をもよおすことです。暑

くなる６月～９月は特に注意が必要となります。さて，ど

う予防したら良いのでしょうか？ 

①①①①菌菌菌菌をつけないをつけないをつけないをつけない    

 手や調理器具はキレイに洗いましょう。 

②②②②菌菌菌菌をををを増増増増やさないやさないやさないやさない    

 調理後はすぐに食べる！残った分は早めに冷蔵庫や冷

凍庫で保存しよう。 

③③③③菌菌菌菌をやっつけるをやっつけるをやっつけるをやっつける    

 しっかり加熱しよう！中まで火が通っていることを確

認しましょうね。 

 今回は，家庭でできるスポーツド

リンクのご紹介です。市販のスポー

ツドリンクは糖分やカロリーが心

配ですよね。毎日となるとお金もか

かるし…。だったら，自分で作っち

ゃえばいいですよね♪ 

材料： 水 1 リットル 

   塩 小さじ半分 

   砂糖 orはちみつ 大さじ 4 

   100％果汁 大さじ 2 

 

 手作りだからお好みで調節

ができます！よくまぜて

治療指示書治療指示書治療指示書治療指示書をををを持持持持ってってってって病院病院病院病院へへへへ    

 ４月から行っている定期健康診断の治療指示書が，ぞくぞくと返ってきています。さすが，

みなさん。自身の健康に向き合いしっかり治せていますね。ですが，まだ病院へ行けていない

人もいます。 

治療指示書提出期限を，６６６６月月月月２９２９２９２９日日日日（（（（金金金金））））と区切らせていただこうと思います。治療は早けれ


