
 

６月４日～１０日は「歯
は

と口
く ち

の健康
けん こ う

週間
しゅうかん

」です。みなさんは、ふだんから食後
し ょ くご

のはみがきをしっか

り行
おこな

っていますか？この機会
き か い

に歯
は

と口
く ち

の健康
けんこう

についての知識
ち し き

を増
ふ

やし、よい歯
は

、健康
けんこう

な口
く ち

をめざし

ましょう。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

２０２５年
ねん

６月
がつ

 

大阪市立心和中学校
おおさかしりつしんわちゅうがっこう

 保健室
ほ け ん し つ

 

※許可なくイラスト等の二次利用をすることを禁じます。 

むし歯
ば

の原因
げんいん

になる４つの要素
よ う そ

 

 
①歯

は

の質
しつ

：生
う

まれつき歯
は

の

質
しつ

が弱
よわ

く、むし歯
ば

になりや

すい人
ひと

も…。 

②細菌
さいきん

（ミュータンス菌
きん

）：

歯垢
し こ う

は細菌
さいきん

のかたまりなの

で、みがき残
のこ

しに注意
ちゅうい

！ 

③糖分
とうぶん

：細菌
さいきん

が酸
さん

をつくると

きの材料
ざいりょう

となり、その酸
さん

が

歯
は

を溶
と

かしてしまいます。 

④時間
じ か ん

：①②③がそろった

状態
じょうたい

で時間
じ か ん

がたつほど、むし

歯
ば

になりやすくなります。 

毎日
まいにち

少
すこ

しずつ１～２週間
しゅうかん

つづけると、からだが暑
あつ

さに慣
な

れてきます。 

ウォーキングや軽
かる

いランニ

ングなどの運動
うんどう

をして汗
あせ

を

かく。 

お風呂
ふ ろ

はシャワーで済
す

ませず

汗をかくまで湯船
ゆ ぶ ね

につかる。 

汗
あせ

をかいたら十分
じゅうぶん

な水分
すいぶん

と

適度
て き ど

な塩分
えんぶん

を補給
ほきゅう

する。 

正
ただ

しい歯
は

のみがき方
かた

 

 
むし歯

ば

や歯
し

周 病
しゅうびょう

の原因
げんいん

となる歯垢
し こ う

（プラーク）を落
お

とすためにも次
つぎ

のポイントを押
お

さえて、歯
は

みがき

をすることが大切
たいせつ

です。 

●歯
は

ブラシの毛先
け さ き

を歯
は

にきちんと当
あ

てる（とくに歯
は

と歯
し

肉
にく

の境目
さかいめ

、歯
は

と歯
は

の間
あいだ

など） 

●歯
は

ブラシの毛先
け さ き

が広
ひろ

がらない程度
て い ど

の軽
かる

い力
ちから

でみがく 

●５～１０ｍｍくらいの幅
はば

で小刻
こ き ざ

みに動
うご

かす 


