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は
ち
ま
る
く
ん
だ
よ
り

強
い
歯
と
再
石
灰
化

　

強
い
歯
は
、
む
し
歯
に
負
け
ず
何
で
も

食
べ
る
こ
と
が
で
き
、
ス
ポ
ー
ツ
や
力
仕

事
で
歯
を
食
い
し
ば
る
こ
と
も
で
き
ま
す
。

　

強
い
歯
を
作
る
に
は
、
毎
日
の
歯
み
が

き
で
、
む
し
歯
の
原
因
と
な
る
プ
ラ
ー
ク

歯
垢
を
除
去
す
る
こ
と
が
大
切
で
す
。

　

歯
は
身
体
の
中
で
最
も
硬
い
組
織
で
、

た
ん
ぱ
く
質
・
カ
ル
シ
ウ
ム
・
リ
ン
な
ど
の
ミ
ネ
ラ
ル
成
分

で
で
き
て
い
ま
す
。
そ
ん
な
硬
い
歯
で
も
、
酸
に
攻
撃
さ
れ

る
と
ミ
ネ
ラ
ル
が
溶
け
出
し
て
し
ま
い
ま
す
。
こ
の
こ
と
を

「
脱だ
っ
か
い灰
」
と
言
い
、
や
が
て
歯
が
溶
け
、
む
し
歯
へ
と
進
行
し

ま
す
。

　
一
方
、
唾
液
に
は
カ
ル
シ
ウ
ム
や
リ
ン
が
含
ま
れ
て
お
り
、

溶
け
出
し
た
ミ
ネ
ラ
ル
を
補
う
働
き
が
あ
り
ま
す
。
こ
れ
を

「
再さ
い
せ
っ
か
い
か

石
灰
化
」
と
い
い
、
歯
を
健
康
な
状
態
に
戻
し
ま
す
。「
脱

灰
」
と
「
再
石
灰
化
」
が
口
の
中
で
繰
り
返
さ
れ
て
い
る
の

で
す
。

　
「
再
石
灰
化
」
を
促
進
す
る
も
の
に
フ
ッ
化
物
が
あ
り
ま
す
。

家
庭
で
の
歯
磨
き
剤
に
は
、
フ
ッ
化
物
配
合
の
も
の
を
使
っ

て
む
し
歯
の
予
防
に
努
め
ま
し
ょ
う
。

（
一
社
）
犬
山
扶
桑
歯
科
医
師
会

８
０
２
０
表
彰

　
「
８
０
２
０
表
彰
者
」
を
募
集
し
て
い
ま
す
。

▼
対
象
者　
80
歳
以
上
で
、
現
在
自
分
の
歯
が
20
本
以
上
あ
る

方
（
※
既
に
表
彰
を
受
け
た
方
は
対
象
外
）

▼
応
募
方
法　
犬
山
扶
桑
歯
科
医
師
会
加
入
の
歯
科
医
院
を

受
診
し
、
歯
科
医
師
の
証
明
を
受
け
、
医
院
で
応
募

▼
応
募
期
間　
５
月
31
日
（
日
）
ま
で
（
※
秋
頃
に
表
彰
予
定
）

（
一
社
）
犬
山
扶
桑
歯
科
医
師
会　
　
　
　
　
　
　

健
康
推
進
課  （
保
健
セ
ン
タ
ー
内
） ☎（
93
） ８
３
０
０

過ごしやすい季節になりましたね。
過ごしやすい一方、5 月は新生活のストレスや長期休暇があり、 
生活リズムが乱れやすく、疲労が蓄積しやすい時期です。
ストレスや疲労は、自律神経の乱れや免疫力低下を引き起こす要因
となるため、注意が必要です。

健康推進課  （保健センター内） ☎（93） 8300

新生活を元気に過ごそう新生活を元気に過ごそう
げんきな免疫だよりげんきな免疫だより

免疫力UP ポイント

朝起きたら太陽の光を浴びて、体内時計をリセットしましょう。

朝食を食べ、睡眠と覚醒のリズムにメリハリをつけましょう。

「笑う」と、幸せホルモン（セロトニン）が

分泌され、ストレスの軽減につながります。

❷
❸

❶

これらを意識し
生活リズムを整え、
心も身体も元気に
過ごしましょう。


