
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

雨の日は、寒さよりも蒸し暑さを感じるようになり、夏に向かって季節が変わってきていることを

実感します。この季節は、天気が不安定で体調を崩しやすかったり、暑さに体が慣れていないため熱

中症になりやすかったりします。十分な睡眠と３度のバランスよい食事、適度な運動、そしてこまめ

な水分補給で、この梅雨の時期を乗り切りましょう。また、６月は「歯と口の健康週間」があります。

歯と口の健康について考え、意識して生活しましょう。 

山武市立蓮沼中学校 

保 健 室 

ＮＯ.６ 令和３年６月１日 

ハミガキを丁寧
ていねい

にしていない 

歯に付いている白いかたま

りは、歯垢（しこう）と言っ

てむし歯や歯周病の原因にな

る菌がたくさんいます。水に

溶けにくいので、うがいだけ

では取れません。ハミガキで

しっかり取り除きましょう。 

だらだら食べている 

むし歯菌は、食べ物に含ま

れる糖分をエサにして酸を作

り出し、歯を溶かしていきま

す。だらだらと食べていると、

口の中が酸性に傾いている時

間が長くなるため、その分む

し歯になりやすくなります。 

あまり噛
か

まずに食べている 

口の中の汚れを洗い流して

くれるだ液は、よく噛んで食

べるとたくさん出ます。普段

から噛みごたえのあるものを

選んで食べたり、一口３０回

意識して噛んだりして、だ液

をたくさん出しましょう。 

歯ブラシは鉛筆の持ち方で持

ち、毛先が広がらない程度の軽

い力で磨きましょう。 

 

小刻みに動かして、

１本ずつ丁寧に磨き

ましょう。 

鏡を見ながら、磨きたい部分に

しっかり毛先が当たっている

か確認しながら磨きましょう。 



  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ハミガキはとても大切です。しかし、コロナのことを考えると少し不安になってしまう人もいるか

もしれません。そこで、みんなが安全に・安心してハミガキができるよう、学校ではコロナ対策とし

て以下の約束を守ってハミガキをしましょう。 

なお、この約束は、保健委員会でクラスにも掲示しますので、時々確認しながら、しっかり守れる

ようにしましょう。そして、クラス全体で声をかけあって、安全にハミガキができる環境を作ってい

きましょう。 

 

◆十分に換気された場所でハミガキをしましょう 

◆なるべく口を閉じながら、黙ってハミガキをしましょう 

◆友達と向かい合ったりせず、人のいない方を向いてハミガキ 

をしましょう 

◆流しが密にならないように、離れて待ちましょう 

◆口の中の泡やうがいした水は、できるだけ低い位置から、そっと流しに吐き出しま

しょう 

◆歯ブラシを洗うときは、水が飛び散らないように十分気をつけましょう 

◆ハミガキ後は、石けんでよく手を洗いましょう 

 

 歯を失う原因で一番多いのは、

むし歯ではなく歯周病です。 

歯科検診では、歯肉の状態が良くない人が３４人。そのうち１３人が受診が必要と診断されました。 

鏡で自分の歯肉を確認してみましょう。 


