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川口市立医療センター 　　  たか はし　 なお ゆき

救命救急センター　髙 橋 直 行

熱中症の予防と治療

すこやか生活習慣ワンポイントアドバイス
健 康 ガ イ ド

充実した毎日のために～歯と口の健康～
　歯や口が健康だと、自分の歯で食べ物をよく噛むことが
でき、美味しさを味わえます。また、口元や表情に自信を持
つことができ、楽しく会話をすることもできます。
■歯周病とは
　日本人が歯を失う２大原因は、むし歯と歯周病です。特に、歯周病は

「サイレント・ディジーズ（静かなる病気）」といわれるように痛みのない
まま進行し、気が付いた時には歯がグラグラして抜け落ちてしまいま
す。また、生活習慣病の１つともいわれ、糖尿病・心臓病・脳血管疾患・肺
炎など、全身の病気と影響し合っています。歯周病の直接の原因はプ
ラーク（歯垢）です。プラークは多くの種類の細菌が増殖して塊になった
もので、歯と歯肉の間に入りこみ、炎症が進行します。この歯周病には、
主に口の中の環境と生活習慣が関わっているといわれています。
■大切な歯と口を守るために
１．毎日の丁寧な歯磨き＋歯間ブラシやデンタルフロスを使ったセルフケア

歯並びが悪いところや、不適合な修復物などはプラークがたまりやすくなります。
２．歯科での定期的な歯石除去

プラークが固くなり歯石になると、歯磨きでは取れません。
３．規則正しく、バランスのとれた食習慣

不規則な食事や栄養の偏りは、歯の周りの組織の抵抗力を弱めたり、全身の健
康状態を悪くしたりします。

４．禁煙
喫煙は、歯周病を悪化させるとともに、治療の効果を妨げます。

５．ストレスの発散
ストレスが蓄積すると病気への抵抗力が弱くなります。

　定期的に歯科で健診やブラッシング指導を受け、歯周病の予防・早期
発見を行っていくことが大切です。いつまでも健康で心豊かな人生を送
るために、歯と口の健康を見直してみましょう。
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優
）

皆さん、しっかり朝ごはんを食べ
ていますか？①と②を組み合わせ
て「朝食」と表現します。

左手の上で、
右手の人差し
指と中指を口
に２回すくい
上げる。

② 食べる

右手でこぶし
を作り、こめ
かみの辺りに
当ててから下
ろす。

① 朝

g障害福祉課
　i048-259-7926
　k048-256-5650
　（5/7㈭からはk048-259-7943）

手話講座ワンポイント

 例年夏の暑い時期になると、全国各地で多くの熱中症の患者さんが
救急搬送されます。今回は暑くなる前に熱中症の予防と治療を皆さま
にご紹介したいと思います。熱中症は体温が上がり、体内の水分や塩
分のバランスが崩れることでおきます。体温の上昇に加え、目まい、け
いれん、頭痛、意識障害などのさまざまな症状がおこります。
　特に乳幼児や高齢者は熱中症になりやすく重症化しやすいので、日
ごろからの熱中症対策が大事です。
熱中症の予防！～重要な４ポイント～
①熱中症がおこりやすい場所を避ける

日差しや照り返しが強い場所、密閉した室内などは避けましょう。
②こまめな水分補給
③帽子、日傘の使用、服装の工夫　
④暑さに備えた体づくり
熱中症の症状が認められた場合
　風通しの良い日陰やクーラーが効いている涼しい室内に移動し、休
んでください。露出させた皮膚に水をかけ、うちわや扇風機などで風を
あてたり、氷枕で首やわきの下、太ももの付け根を冷やし体温を下げる
工夫も有効です。意識がしっかりしている場合はむせないように注意
しながら少しずつ水分を摂るようにしましょう。
こんなときは医療機関へ
・様子を見ても症状がよくならないとき
・呼びかけに反応しないとき


