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２０１8－3 

平成 30年６月11日 

大阪市立矢田中学校 

健康教育部 

ほけんしつ 

正しい手入れをして健康な歯を保とう 

６月の保健目標 

  

 

 

 

｢歯｣は 

からだ全体の健康に関係しています 

 

歯や口の健康に気をつけていると、むし歯や

歯周病を予防できるだけではありません。 

 最近の研究では、糖尿病や脳の血管の病気

の予防につながったり、入院してもその日数短く

なったりすることがわかっています。 

健康な歯・口で健康な人生を！ 

 

 

 

 

 

むし歯の数は、お菓子のどれくらい

食べるかではなく、１日に何回食べる

かが関係していることがわかっていま

す。 

むし歯を予防するためには、お菓

子を時間を決めて食べるようにして、

いつも口の中が甘いものでいっぱいと

いうことにならないよう注意しましょう。 

お菓子は 

「量」より「回数」に注意! 

歯と口をもっと元気に「セルフケア」と「プロケア」 

基本は自分自身の毎日のケア。しかし定期的に歯科医の検診を受け、 

歯石の除去やトラブルの早期発見・早期治療も、とても大切です。 

口臭予防には“唾液
だ え き

” 
 起床時、空腹時、緊張しているとき

には口臭が強くなります。それは、唾液

の分泌量が減っているから。唾液には

口の中をきれいにし殺菌する作用もあ

ります。唾液がたくさん分泌されるよう

に、食事ではよく噛むこと、耳の前やや

下あたりをマッサージするのも効果的

です。 

正しい歯みがき 

食生活、食習慣の見直し

など 

歯みがき方法の指導 

歯石の除去・クリーニング 

専門的処置アドバイス など 

セルフケアとは プロケアとは 
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 体育大会が終わり、6月下旬くらいから水泳の授業が始まり

ます。楽しみにしている人も多いと思いますが、水泳の授業の

前に確認しておいてほしいのが、『耳あか』です。 

 プールの水が耳に入ると、耳あかがふやけてふくらみ、、聞

こえにくくなったり、痛くなったりすることがあります。耳あ

かがたまっている人は、水泳の授業の前には耳そうじをしてお

いてください。ただし、耳そうじをするときは力を入れすぎな

いようにじゅうぶん注意してください。耳鼻咽喉科検診で受診

をすすめられた人は、必ず耳鼻咽喉科で処置してもらってくだ

さい。 

 

 

 水分補給：衛生面も心して 

●水筒● 

 水筒を選ぶときに見逃してほしくないポイントが、

「洗いやすさ」です。 

 夏季はとくに使い終わったら毎回なるべく早く洗う

ことが必須です。できればパーツが少なくて手間のか

からないものがいいですね。漂白剤を使えるなら、週

に 1回くらい使うと、より衛生的です。 

●ペットボトル● 

 気をつけたいのが「飲み残し」。 

いったん開封したものは、常温では

もちろん、冷蔵庫でもあまり長持ち

しません。開封したらできるだけ早

く飲みきってしまうことをおすす

めします。 
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