
保健だより 
令和３年度学校保健委員会について 

 １２月１６日（木）に、学校保健委員会が行われました。生徒保健委員会が「ストレスについて」

の発表をしました。出席された学校医の先生方には、ストレスに対処するためのアドバイスをいた

だき、生徒からのストレスや健康についての質問に対しても、丁寧に答えていただきました。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

令和４年 １月 

志貴野高等学校 保健室 

内科医 北澤先生からのアドバイス 

歯科医 今村先生からのアドバイス 

 

★ストレスについて★ 

ストレスとの付き合い方は、生きている限り

永遠のテーマです。同じ環境にいても、自分

がストレスと感じるかどうかで、違ってきま

す。どんな環境で、いつストレスを感じるの

か、自分の心の状態を知って、ストレスに対

処しましょう。 

★過敏性
かびんせい

腸
ちょう

症候群
しょうこうぐん

について★ 

若い人に多いです。胃腸と心は、密接に関係し

ます。下痢やお腹の音を気にして、意識すれば

するほど腸を刺激します。別のことに熱中する

ようになると、いつの間にか治る場合がありま

す。 

★顎
がく

関節症
かんせつしょう

について★ 

顎関節症の原因は複合的で、いろいろな原因が

考えられます。歯科を受診して調べてもらいま

しょう。噛み合わせが悪い場合や、歯ぎしりが

ある場合は、マウスピースで治療します。よく

噛むことは良いと言われていますが、スルメ等

の固い物やガムを長時間噛み続けるのは、負担

がかかるので、やめましょう。 

 

 

 

 

★マスク生活について★ 

マスク生活で、顔の表情でのコミュニケーショ

ンが少なくなりました。表情がわかりにくいと

いうストレスもあるかもしれません。顔まわり

の筋肉がこわばらないように、口を動かすスト

レッチをしたり、一人で歌ったりして、動かす

ようにしましょう。口を動かすことで、だ液が

増えて、ウイルスを抑える効果もあります。 

★大人乳歯について★ 

「高校生になっても乳歯があるのは大丈夫で

すか？」という質問がありました。乳歯がある

せいで、乳歯の下にある永久歯が出てこられ

ない場合は、乳歯を抜かないといけません。し

かし、もともと永久歯がない人もいるので、そ

の場合は乳歯を一生大切にしていく必要があ

ります。乳歯を残すかどうかは、ケースバイケ

ースです。 

 

 

 

  

 

ストレスを悪いものと

とらえるのではなく、

克服する工夫をするこ

とで、自分の力になり

成長する要因になりま

す。 

ストレスを抱えながら

も、自分の人生を楽し

むことはできます。 

  


