
 

 

東京
とうきょう

都立
と り つ

荒川
あらかわ

工科
こ う か

高等
こうとう

学校
がっこう

 

定時制
ていじせい

課程
か て い

 保健室
ほけんしつ

                                            第
だ い

8号
ご う

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ほけんだより 

 
 
 

 

 

そろそろ暖房
だんぼう

器具
き ぐ

の使用
し よ う

が始
はじ

まる時季
じ き

です。家庭
か て い

でもエアコンやストーブの準備
じゅんび

を始
はじ

めているでしょうか。暖房
だんぼう

を使用
し よ う

するときには以下
い か

のことに気
き

をつけましょ

う。 
 

適切
てきせつ

な温度
お ん ど

・湿度
し つ ど

 

 暖房
だんぼう

の設定
せってい

温度
お ん ど

は室温
しつおん

が 20℃になるくらいが目安
め や す

です。（環境
かんきょう

 

省基準
しょうきじゅん

）学校
がっこう

で寒
さむ

さを感
かん

じる人
ひと

は衣服
い ふ く

やひざ掛
か

けで調整
ちょうせい

しましょ 

う。また、室内
しつない

の湿度
し つ ど

は 50％前後
ぜ ん ご

が適切
てきせつ

です。暖房
だんぼう

を使用
し よ う

すると 

乾燥
かんそう

しやすいので加湿器
か し つ き

などで調整
ちょうせい

しましょう。 

 

部屋
へ や

の換気
か ん き

 

 閉
し

めきった部屋
へ や

の空気
く う き

は汚
よご

れていきます。感染
かんせん

対策
たいさく

として 

も、こまめに換気
か ん き

することが大切
たいせつ

です。窓
まど

やドアを対角線
たいかくせん

に 

２か所
しょ

以上
いじょう

開
あ

け、空気
く う き

の通
とお

り道
みち

を作
つく

ると効果的
こうかてき

です。 

 

暖房
だんぼう

器具
き ぐ

の取
と

り扱
あつか

い 

ストーブやこたつ、電気
で ん き

毛布
も う ふ

などはやけどや低温
ていおん

やけどに 

注意
ちゅうい

しましょう。また、定期的
ていきてき

な掃除
そ う じ

や点検
てんけん

を行
おこな

い、事故
じ こ

の 

ないようにしましょう。 

暖房
だんぼう

を使
つか

うときに気
き

をつけること  
 

 

 

11 月 8日は「い（1）い（1）歯
は

（8）の日
ひ

」とされていることから、11

月は歯
は

の健康
けんこう

を呼
よ

びかける PR が多
おお

いです。歯
は

の病気
びょうき

と言
い

えば代表的
だいひょうてき

な

のはむし歯
ば

ですが、痛
いた

む原因
げんいん

はむし歯
ば

だけではありません。 

冷
つめ

たいものなどで口
くち

の中
なか

がしみたり、歯
は

ブラシが当
あ

たるとピリッとした

痛
いた

みが走
はし

る状態
じょうたい

を「知覚
ち か く

過敏
か び ん

」といいます。これは普段
ふ だ ん

は露出
ろしゅつ

していな

いはずの歯
は

の痛
いた

みを感
かん

じる部分
ぶ ぶ ん

が、間違
ま ち が

った歯磨
は み が

きや歯
し

周 病
しゅうびょう

、生活
せいかつ

習慣
しゅうかん

によって、刺激
し げ き

にさらされる状態
じょうたい

になってしまい、痛
いた

みを感
かん

じているの

です。 

対処法
たいしょほう

として知覚
ち か く

過敏用
かびんよう

歯磨き
は み が き

が有効
ゆうこう

ですが、根本
こんぽん

の原因
げんいん

を調
しら

べること

が必要
ひつよう

です。まずは歯科
し か

医院
い い ん

を受診
じゅしん

し、しっかりと診断
しんだん

を受
う

けましょう。 

むし歯
ば

じゃないのに、歯
は

が痛
いた

い！  

 

 

 

   

むし歯
ば

や歯
し

周 病
しゅうびょう

の原因
げんいん

となる歯垢
し こ う

に、唾液中
だえきちゅう

のカルシウムなどが

沈着
ちんちゃく

し、硬
かた

くなって歯
は

にこびりついたものが「歯石
し せ き

」です。大
おお

きくなる

と歯
は

ぐきを圧迫
あっぱく

して炎症
えんしょう

を起
お

こすほか、歯垢
し こ う

と同
おな

じように歯
し

周 病
しゅうびょう

を

進行
しんこう

させてしまいます。歯石
し せ き

の厄介
やっかい

なところは「歯
は

みが 

きではおとせない」という点
てん

です。歯科
し か

医院
い い ん

で落
お

として 

もらう必要
ひつよう

があります。毎日
まいにち

の歯
は

みがきでしっかり歯垢
し こ う

 

をおとし、そして定期的
ていきてき

に歯科
し か

医院
い い ん

でチェックを受
う

けて 

ついてしまった歯垢
し こ う

を除去
じょきょ

しましょう。 

 

口
くち

の中
なか

に石
いし

？  歯石
し せ き

のはなし  


