




 平成２２年９月１６日（木）

学校保健研修会 Bチーム 

１０月１８日をめざせ！！ 

とっても いーは 

とってもいい歯を目指すためにあなたなら何をしますか 

１、自分の口の中のようすを知る 

  歯みがきの時にかがみで口の中をみながらみがいてみましょう 

２、歯をみがく順番を決める 

  てきとうにみがいてはいけません。順番を決めて歯ブラシがあたらない歯をなくしましょう 

３、家族に仕上げみがきをお願いする 

  自分でだいじょうぶと思っても油断大敵（ゆだんたいてき）。自分でみがき終わったらお家の方に仕上げみ

がきをしてもらいましょう 

栗、きのこ、たけのこ 

歯にいい旬を

たべよう 

  

 

痛くなる前に 

定 期 健 康 診 断

を！！ 



保護者の皆様へ 

 
 
 
最近の給食の様子を見ていると，こんな場面が多く見受けられる

ようになりました。 
◆お茶碗を持たずに，体を斜めにして食べている。 
◆牛乳で流し込むように食べている。 
◆口いっぱいに詰め込んで食べている。 
◆ものすごいスピードで食べている。 
◆時間内に食べ終わらない。 
学校では正しい食べ方について指導してい

ます。ご家庭でも次の点について見ていただ

きますようお願いいたします。 

お子さんの食べ方チェック 

□背筋を伸ばす。 □お茶碗を持つ。 □肘をつかない。 
□箸を正しく持つ。□よく噛む。 □流し込みをしない。 
□三角食べをしている。 □～しながらは食べない。 
 

たまにはテレビを消して家族一緒に夕食を楽しみ，正しい
姿勢でよく噛む習慣が身につくようなお話をしましょう。 
  

 
 

学校歯科医の先生より 

    噛むということは，単に食物を飲み込むのに必要なだけで

なく，唾液を分泌させて消化吸収を助けます。 
唾液には口の中の洗浄作用やむし歯の出す酸の中和作用や

再石灰化を促す働きがあり，むし歯の予防になります。 
また、噛めばその刺激によって顎の発育を促したり，血流

を盛んにしますから脳の働きも活発になり，よく噛むことで

肥満の予防にもなります。 
よく噛むことで食物本来の味を味わい，食生活が充実し，ひ

いては歯を大切に思う気持ちが出てくると思います。 
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 保健だより Dグループ 

 
 
 
 
 
 
 
 

        

「かみごたえのある食材を選ぶわ」       「噛みやすいものをがつがつ食うぜ」 

このような食生活を続けていると、どんなことが起きるかな？ 

・むし歯ができにくくなる           ・むし歯になりやすくなる 

・歯肉のマッサージになるから、歯周病も    ・歯周病になりやすくなる  

 予防できる 

・脳を刺激するので、頭が良くなるかも！？   ・ぼけやすくなるかも！？ 

・唾液がいっぱい出るので、感染症予防にも   ・顔の筋肉がつかないので、顔がゆる

なる                     むかも！？ 

・ゆっくり食べるから、太りにくくなる     ・早く食べるから太りやすくなる 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 出された食べ物の中に食中毒の原因菌が入っていたら、予防はできない！？さて、何

か良い方法は！？ 

 昭和２１年上海（当時コレラの多発地帯でした）から日本に帰る船が出ていました。衛生状態は悪

く、食糧不足で抵抗力のない生活において、コレラに感染することは死をも意味していました。そん

なとき、２０００人の帰国者の中で、一人がコレラで死亡し、２４人が感染していることがわかりま

した。ただちに、対策会議が開かれ、軍医が一つの手段を提案しました。それは、とても簡単な内容

でした。「食事中に一切水分を口にしないこと」ただそれだけでした。唯一残された予防方法は胃液に

よる殺菌しかない！！誰もが祖国に帰りたい一心で、それを守り、一人の二次感染者も出さずに帰国

したそうです（「かかる軍人ありき」伊藤桂一著より） 
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