
平成２９年６月２日  指宿高等学校保健室発行 

 

 

 

 

 

 6 月 4 日を「むし歯予防デー」としたのは，その昔。 

今は，6 月 4～１０日は「歯と口の健康週間」。それって， 

どう変わったの？ 

 歯と口の健康について，正しい知識を持って，日常生活に 

いかすこと。必要に応じて歯科の検診や指導をうけること。 

歯と口の健康が，生涯にわたって体の健康に関わることを知り，    標語 ： 「おいしい」と 

予防に努めること。歯や口の健康を守って，年をとってもずっと            「元気を支える 

健康に過ごせる体を作りましょう，という週間なのです。                   丈夫な歯 

 高校生は成人期への入り口に達するので，生涯にわたる歯の健康の為， 

日頃から歯肉炎（歯ぐきの炎症）やＣＯ（要観察歯）の治療をしっかりしておくことが大切です。 

 むし歯や歯肉炎の予防には正しいブラッシングが効果的です。併せて歯の健康に必要な食物やおやつの選び方， 

とり方にも気をつけてほしいと思います。 

 

★歯・口の健康を保つうえで大切なことは・・・★ 

※食 事 をしっかり取 る 

 一 日 ３食 規 則 的 に栄 養 バランスの取 れた食 事 を取 ることが身 体 の抵 抗 力  

を保 持 し，全 身 の健 康 につながると同 時 に，歯 ・口 の健 康 を保 つ上 でも大 切  

なことです。 

※間 食 を上 手 にとる 

 間 食 は一 定 時 間 をおいて上 手 にとることが大 事 です。 

むし歯 の発 生 には，砂 糖 の過 剰 摂 取 が関 連 すると言 われています。 

スポーツ飲 料 ，風 邪 予 防 ののど飴 ，口 臭 予 防 のガムなど気 づかないうちに砂 糖  

の過 剰 摂 取 につながっていることがあるので気 をつけましょう。 

※よく噛 んで、味 わって食 べる 

 よく噛 むことで唾 液 が分 泌 され自 浄 作 用 に 

より，口 腔 内 がきれいになります。 

よく噛 む習 慣 は，顎 や骨 の筋 肉 の発 達 を促 します。 

「文 部 科 学 省  

           学 校 保 健 参 考 資 料 より抜 粋 」 


