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  宮城第一高等学校 保健室 

１１月７日は「立冬」でした。紅葉はまだ楽しめそうですが、今年の秋は

とても短かったように感じます。吹く風は木枯らしとなり、冬の寒さを連れ

てきます。空気が乾燥してきますので、喉や肌の保湿を心がけてください。

また、日が暮れるのも早くなっています。特に自転車や徒歩の人は帰り道

の安全に注意してください。 

毎日、食後に歯ブラシですみずみまで丁寧に磨き、歯間ブラ

シやデンタルフロスなどを使って歯石の付着を防ぐ「セルフケ

ア」と、歯科医師や歯科衛生士などの専門家が、歯石の除去

や全身状態やお口の状況に見合った口腔ケアのアドバイスを

行う「プロフェッショナルケア（プロケア）」が 

あります。 

口の健康を維持するために、セルフとプロの 

両方を上手に取り入れましょう。 

 



寒くなってくると、窓を開けるのが辛く

なります。でも、空気が滞ると“集中力

の低下”や“感染症が広がりやすくな

る”などの悪影響があります。定期的

な空気の入れ換えをお願いします。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

保健委員さんたちにもポスターで呼びかけてもらっています！ 

カビ防止のため、教室内の空調の

「換気」は切らないでください。 

＊「自動」に設定すれば温かい空気

は逃げません。 

これからの予定 

カウンセラー来校日   １１／１５（金） 

２９（金） 

                １２／ ３（火） 

１３（金） 

ソーシャルワーカー来校日 １１／２９(金) 

 １２／１３(金) 

健康相談（内科・婦人科）  １１／１４(木) 

 

 

 


