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自分で気づく歯周病チエック
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歯をみがいた後、血がでることがある
歯と歯の間の歯ぐきが三角形ではなく、
ブヨブヨしている

ときどき歯が浮いたような感じがする
指でさわってみて、少しグラつく歯がある
歯ぐきから膿みが出たことがある

WBGT(暑さ指数）及び気温によ
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WBGT 運 動 指 標

○運動は原則中止。
・皮膚温より気温の方が高くなり.体から熱を逃がすことができない。

5 31.0℃以上 35.0以上
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○厳戒警戒。（激しい運動は中止）
・熱中症の危険が高いので,激しい運動や持久走など体温が上昇し

やすい運動は避ける。
・体力の低いものや暑さに慣れていないものは,運動中止。

4 28.0'℃～31.0℃ 31.0･C～35.0℃

画医者

鑑農 ○警戒（積極的に休息）
・熱中症の危険が増すので,積極的に休息をとり水分補給をする。
．激しい運動では.30分おきくらいに休息をとる。

測崖

3 25.0℃～28．0℃ 28_0℃～31.0℃

歯周病って？ ○注意（穣極的に水分補給）
・熱中症による死亡事故が発生する可能性がある。
・熱中症の兆候に注意するとともに,運動の合間に積極的に水を飲
むようにする。

2 21.0℃～25.0℃ 24_0℃～28.0℃
歯周病の原因は、歯と歯ぐきの間にたまったi

歯ぐきが腫れるのが噛肉炎』

歯を支える骨まで炎症をおこすのが噛周炎』

歯と歯ぐきの間にたまった歯垢や歯石です。

○ほほ安全（適度に水分補給）
・通常は熱中症の危険は小さいが,適度の水分補給は必要である。
・市民マラソンなどでは.この条件でも熱中症が発生するので注意。

1 21.0℃以下 24.0|℃以下
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奥歯のかみあう面と後ろ側

前歯の後ろ側
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、年に1～2回、歯垢や歯石を


