
規則正しい
き そ く た だ    

生活
せいかつ

をする 砂糖
さ と う

を控え
ひか   

栄養
えいよう

バランス

のとれた食事
し ょ く じ

をとる 

みなさんの歯
は

は今
いま

どんな状態
じょうたい

ですか？

乳歯
にゅうし

がたくさんある人
ひと

、大人
お と な

の歯
は

がそ

ろった人
ひと

、いろいろだと思
おも

います。どの

人
ひと

も毎日
まいにち

おいしくごはんを食
た

べられる

ようにむし歯
ば

に気
き

をつけましょう！ 

 

 

 

 

 

枚方市立長尾小学校 

歯
は

と口
く ち

の健康習慣
けんこうしゅうかん

 
６月
がつ

４日
にち

～６月
がつ

１０日
にち

は歯
は

と口
く ち

の健康習慣
けんこうしゅうかん

です。今年
こ と し

は緊急事態宣言
きんきゅうじたいせんげん

が出
で

ている関係
かんけい

で歯科検診
し か け ん し ん

はま

だ日程
にってい

も決
き

まっていません。こういうときこそ歯磨
は み が

きで自分
じ ぶ ん

の歯
は

の健康
けんこう

を守
まも

りましょう。 

そもそもどうしてむし歯
ば

はできるのか？ 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

むし歯
ば

を予防
よ ぼ う

するには 

 

 

 

 
 

毎日
まいにち

しっかり歯
は

を磨く
み が  

        ダラダラ食
た

べない      定期的
て い き て き

なチェックを受
う

ける 

熱中症
ねっちゅうしょう

対策
たいさく

 
緊急
きんきゅう

事態
じ た い

宣言
せんげん

が延長
えんちょう

し、まだまだ普通
ふ つ う

の生活
せいかつ

に戻
もど

れない中
なか

、梅雨
つ ゆ

に突入
とつにゅう

します。梅雨
つ ゆ

の晴れ間
は  ま

や、

梅雨明け
つ ゆ あ  

の蒸
む

し暑
あつ

くなった時期
じ き

にも熱中症
ねっちゅうしょう

は多く
お お  

見られます
み     

。この時期
じ き

は身体
か ら だ

がまだ暑さ
あ つ  

に慣れ
な  

ていな

いため上手
じょうず

に汗
あせ

をかくことができず、熱
ねつ

が身体
か ら だ

にこもってしまうからです。暑
あつ

い日
ひ

が続く
つ づ  

と、次第
し だ い

に身体
か ら だ

が

暑さ
あ つ  

に慣
な

れてきます。これを「暑熱
しょねつ

順化
じゅんか

」といいます。本格的
ほんかくてき

な暑さ
あ つ  

が来る
く  

前
まえ

に下
した

に書
か

かれたことを実践
じっせん

してしっかり身体
か ら だ

を慣
な

らしておきましょう。 

 

 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 むし歯
ば

の原因菌
げんいんきん

といわれるミュータンス菌
きん

は、食
た

べ物
もの

の糖
と う

を利用
り よ う

してねばねばした物体
ぶったい

を

作
つく

り出
だ

します。これに菌
きん

がすみついたものが歯垢
し こ う

（プラーク）です。歯垢
し こ う

の中
なか

の菌
きん

が作
つく

り出
だ

す

酸
さん

は、むし歯
ば

や歯周病
ししゅうびょう

（歯肉炎
し に く え ん

、歯周炎
ししゅうえん

）の原因
げんいん

になります。歯垢
し こ う

は歯磨
は み が

きでブラッシングし

ないと除去
じ ょ き ょ

できません。 

 

効果的
こ う か て き

な歯
は

みがきをするために、歯
は

ブラシの状態
じょうたい

もチェックしてみましょう。 

裏
う ら

から見
み

て、毛先
け さ き

が開
あ

いていたら新
あたら

しいものと交換
こうかん

しましょう。 
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