
６月になり梅雨入りしたかと思えば、もうすでに連日猛暑日。蒸し暑い日が続いていますね。夏は食欲が減った

り、冷たい食べ物ばかりを食べたり、反対に「夏バテ対策！」とスタミナ満点のメニューに偏ったりしがちです。

暑い夏を元気に過ごすために、栄養バランスのとれた食事を３食しっかり摂りましょう。もちろん、こまめな水分・

塩分補給も忘れずに！！ 

歯肉炎は歯茎に炎症が起こっている状態です。15～19 歳

の約 30％に歯茎の出血があるとも言われています。 

１つでもあてはまれば 

歯肉炎の可能性あり 

歯肉炎を放置すると、歯を 

失う原因第１位の歯周病 

へと進行します。歯周病に

なると歯と歯茎の間に隙間ができ、そこから細菌が入

り込んで歯を支える骨を溶かし、歯がグラグラしたり、

最悪の場合は抜けてしまうこともあります。 

★毎日の歯磨きを！ 

歯肉炎の原因は歯と歯茎の境目についた歯垢（細菌

の塊）です。歯磨きで歯垢を取り除くことで予防・改善

できます。歯科健診で受診のお知らせをもらった人は

早めに受診をしてください。 

「たくさん汗をかいても水を飲めば大丈夫！」と

思っている人がいるかもしれませんが、汗には

塩分が含まれているため、水だけを飲むと、体

内の運分濃度が薄まり、「低ナトリウム血症」と

いう状態になり、頭痛や吐き気、けいれんなどの

症状が起きることがあります。 

たくさん汗をかいた後はスポーツ 

ドリンクや塩タブレットなどで塩分 

も一緒に補給してあげましょう。 
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