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・出血している場合は、清潔なガーゼを噛んで止血する 

・歯のかけらや折れた歯、抜けた歯は乾燥させないことが一番大切！

専用の保存液か牛乳に漬けて保存する 

睡眠休養感とは、起床時にどれだけ「体が休まった」と感じたかを評価する指標です。 

睡眠休養感の低下による影響 

睡眠で休養が得られた感覚が低いと、日中に疲労感が残って活動量が低下し、夜の

寝付きが悪くなり、悪循環に陥ってしまいます。 

 
副交感神経 

  

交感神経が優位になる

と、血圧や脈拍数が下が

り、呼吸が穏やかになって

眠りに入りやすくなります。 

寝る前に… 

・ぬるめの湯で入浴 

 

・ゆったりした音楽を聴く 

 

・読書 

 

・アロマをたく 

体内時計
スイッチ 

眠れない焦り
スイッチ 

不眠に悩んでいる人は

「眠らないといけない」と   

いう焦りから、余計に眠れ

なくなることがあります。 

・眠くなるまで寝床に入らない 

 

・１０分ほど経っても眠れない

場合、いったん寝床から出る 

 

スイッチをONするために スイッチをOFFするために 

参考：ＮＨＫ健康チャンネル 睡眠休養感と健康の関係と睡眠の質を上げる３つの方法 

 上宮祭も無事に終わり、秋の気配が感じられる季節になりました。朝晩が涼しくなって

きましたね。季節の変わり目は気温の変化に体が慣れていないため、体調を崩しやすく

なります。衣服や寝具を工夫して、体調管理に気を付けましょう！ 

病院へ行く前に 

治療が早いほど、元に戻せる可能性は高くなります。できるだけ早く

受診してください！ 

抜けた歯が汚れていて
も、強くこすってはいけ
ません。水道水をチョロ 
チョロと出し、数秒間 
軽くすすぎましょう。 

歯根膜は歯と顎の骨を 
繋ぐ大切な組織です。  
とても繊細なので、絶対
に触ってはいけません。 

歯根膜 
歯冠を持つ 

薬の効果が下がったり、 

副作用が出てしまったりする

ことがあります。薬を飲む 

ときは水で飲んでください。 

原因や症状によって、 

必要な薬や量は違うの

で、薬の貸し借りをしては

いけません。 

体のもつ力を「サポート」 

するのが薬の役目です。 

健康な体作りには、食事・

運動・睡眠のバランスが 

大切です。 

体内時計を乱さない  

ためには、朝起きたらまず

は日光を浴びて「体内時計

のスイッチ」を入れることが

大切です。 

 


