
 

 

 

 

歯みがきの後のうがいは何回？ 

 歯みがきの後のうがいは何回がいいか考えたことはありますか？歯みがき粉には、むし歯

を抑えるフッ化物が含まれているため、何回もうがいをすると効果が薄れてしまうそうで

す。歯みがきの後のうがいは１回でいいそうです。毎日する歯みがき。うがいも意識

してみてください。 

フッ化物の３つの働き➀初期のむし歯を治す②歯の質をよくする③むし歯菌の働きを弱める 
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尿検査最終回収日です！！ 

本来、尿検査 3回目は、事情があって

提出できなかった人や２次検査対象者

のための回収日です。また、最終回収日

ですので、未提出の人は必ず提出してく

ださい。 

未提出の場合は、自己検診になりま

す。尿検査をはじめ、全ての健康診断は、

学校保健安全法で決められており、必ず

受けなくてはなりません。社会人になっ

ても必ず受けます。進学、就職の時に送

る書類に空欄があると、採用側はどのよ

うに感じるでしょうか。 

自分の健康管理が１番大事ですが、検

査をしてくれる医療機関、サポートして

くれる家族、進学先、就職先、様々な視

点で考えてみてください。 

雨の日頭痛 

 梅雨になり雨の日が多くなります。雨の日に頭痛が起こりやすい

人いませんか？雨の日に頭痛が起こる理由は、主に気圧や気温の変

化が自律神経に影響を与えるためです。そんなときの対策を紹介し

ます。 

無理せず、十分な睡眠やゆっくりお風呂に入ることがおすすめで

す。

 血行を良くするために耳を引っ張たり回したりするマッサージ

を行うといいです。

 痛みがひどいときは、病院を受診し、自分にあった薬を相談しま

しょう。学校のバックに常に入れておきましょう。

 日常生活に運動やツボ押しを取り入れ、自律神経を 

整えることが大事です。
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