
 

 

4 月から始まった今年の健康診断も終盤にさしかかりました。健康診断で所見がみられた人には、結果のお

知らせが届いていると思います。保健室に受診結果のお知らせもいくつか届いていますが、まだまだ少ないで

す。時間があるときに行こうと後回しにしているうちに悪化してしまうこともあります。もらった人は、ぜひ

お早めに受診をお願いします。 

 

今年の歯科検診の結果について 

 
 高校生の年代は体の成長に伴ってホルモンのバランスが大きく変わることがあり、歯肉炎になりやすくなり

ます。そのため、歯肉炎は要受診で最も多くみられる所見です。CO 要相談とは、むし歯の初期症状がみられる

状態で、早めにケアすればむし歯に進行させずにすみます。歯垢の付着は、歯みがきでは落とせないレベルの

付着がみられるので歯科医院でケアしてもらってくださいというお知らせです。お知らせをもらった人は早め

に受診をお願いします。（松高生は、むし歯のある人は各学年数名程度で、ほとんどいません） 

 今年は歯並びや噛み合わせで歯科医と相談してみるように言われた人が例年より多かったです。歯並びによ

っては磨き残しの原因になることがあったり、噛み合わせが悪いと体全体に影響が出たりすることもあります。

これまで一度も歯科医と相談したことがない人は、ぜひ受診して相談をお願いします。 

 

 

 

総体で最高のパフォーマンスをするために 
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受診のお知らせをもらった人

の所見で多かったのは、 

① 歯肉炎 

② CO要相談 

③ 歯垢の付着 

④ 歯列咬合で要相談 
がっつり炭水化物をよく噛んで食べる 
長時間の運動に耐えられるエネルギーを蓄えるために、炭水化物を多めに摂り、筋肉中の

グリコーゲンを増やしていきます。エネルギー効率を上げるためにビタミンやクエン酸を

一緒に摂りましょう。 

【食べるべきもの】炭水化物（ごはん・パン・麺類・芋類）を普段の 1.5 倍に。 

          ビタミン・クエン酸（柑橘系の果物、梅干しなど） 

【ひかえるもの】 生もの、脂っこいもの、香辛料が多く入っているもの。 

試合開始２，３時間前までに朝食を済ます 
胃の中で消化が終わっていないとパフォーマンスは低下します。 

炭水化物とタンパク質、ビタミン類をよく噛んでしっかり食べましょう。 

集中力を切らさないために消化の良い糖質補給を 
試合中のエネルギー切れ予防に栄養補給が必要です。消化が早いバナナやラムネ、 

エネルギーゼリーなど。直前にはスポーツドリンクを飲んでおきましょう。 

激しい運動後は筋グリコーゲンが消耗しているので、30 分以内に炭水化物とビタミン類を

摂ると回復が速まります。海苔巻きおにぎりなどがおすすめ！  

柑橘系の果物ジュースも疲労回復効果あり。 

夕食は、タンパク質を中心としたもので栄養を補いましょう。 

（ビタミン B が多い豚肉がおすすめ！） 
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＊ミニ歯科保健指導のお知らせ＊ 

期日：６月 6日（木）・１２日（水） 昼休み 

対象者：歯科受診報告が保健室に 

届いていない人 
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