
急に気温が上がり、夏が近いことを実感させ 

られる気候になってきました。マスク着用につ 

いて話題になっていますが、条件下ではマスク 

を外すことも考えて、熱中症のリスクも避けた 

いところです。 

球技大会に向けて元気に練習しているみなさ 

んの姿を見ると、こちらも元気をもらいます。 

暑さに慣れていないうちは、熱中症になりやすいので、無理のない活動をしてください。 

熱中症は、防ぐことができるものです。水分補給をこまめに行って熱中症予防を心掛けてください。 
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夜食を食べる中高生は、3人に1人が歯磨きせずに寝ている！？ 

さらに就寝時間「0時以降」の深夜型の人ほど、歯磨きせずに寝る傾向。 

 

歯ブラシや歯磨き粉を扱うメーカーの調査 

によると、3時間を超える“夜活”のお供に 

「夜食を食べている」人は全体で 31％。学年別に結果を見ると、中学 2～

3 年生、高校 2～3 年生が多く、中 2 男子、中 3 男子、高 3 女子では 4

割を超えました。受験など勉強が忙しくなる学年になるほど、夜食も食べ

る傾向が見られます。 

 
その中で、「夜食を食べた後で、歯磨きせずに寝てしまうことがあるか」

を質問したところ、3人に 1人（30.6％）が「歯磨きをせずに寝てしまうこ

とがある」と回答。“夜活”をする中高生がむし歯リスクを抱えていること

がわかりました。 

寝ている間は口の中の菌が繁殖しやすいため、夜食を食べた後、そのまま寝てしまうことは、むし歯リスクを高めます。

夜遅くまで“夜活”に励む北高生も多いと思いますが、一生の付き合いになり、あらゆる場面でのパフォーマンスにも関

わってくる“歯”のケアも、怠らないようにしたいものです。 

 

夜食の摂取状況 

夜食でお菓子を食べた後、歯磨きをせずに寝てしまう 

さらに、就寝時間が 0時以降の深夜型の人は、39.8％が「歯磨きをせ

ずに寝てしまうことがある」と答え、就寝時間が遅くなると、寝る前に歯磨

きしなくなるという傾向もみえてきました。 

 

 

 
保健室でよく質問

を受ける項目です 


