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[image: 梅雨のイラスト「紫陽花」]


6月 (がつ)4日 (か)～6月 (がつ)10日 (か)は「歯 (は)と口 (くち)の健康 (けんこう)週間 (しゅうかん)」でした。
一口 (ひとくち)メモの時間 (じかん)では、丹波山村 (たばやまむら)で取 (と)り組 (く)んでいる“丹波山村 (たばやまむら)歯 (は)っぴい8020運動 (うんどう)”や“丹波山村 (たばやまむら)歯 (は)っぴい6024運動 (うんどう)”、なぜ日本人 (にほんじん)の歯 (は)の寿命 (じゅみょう)が短 (みじか)いのか、どうしてむし歯 (ば)になってしまうのかについて知 (し)ることができましたね。
そして、保健 (ほけん)指導 (しどう)では、歯 (は)みがき名人 (めいじん)になれるように、歯 (は)みがきの3つのポイントを学 (まな)びましたね。
今回 (こんかい)のほけんだよりで、もう一度 (いちど)、一口 (ひとくち)メモと保健 (ほけん)指導 (しどう)で学 (まな)んだことをおさらいしていきましょう♪
 (
☆どうして
にほんじん
日本人
は
とし
歳
を
とると
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歯
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少
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☆
)


日本人 (にほんじん)は80歳 (さい)になると、残 (のこ)りの歯 (は)が平均 (へいきん)9本 (ほん)になってしまいます。
歯 (は)を大切 (たいせつ)にしているスウェーデン人 (じん)は、80歳 (さい)になっても平均 (へいきん)21本 (ほん)歯 (は)が残 (のこ)っています。
 (
は
歯
を
うしな
失
うランキング
)その違 (ちが)いは何 (なん)でしょうか？それは、歯 (は)医者 (いしゃ)さんに診 (み)てもらう回数 (かいすう)の違 (ちが)いです。スウェーデン人 (じん)は、むし歯 (ば)はなくても定期的 (ていきてき)に歯 (は)医者 (いしゃ)さんに診 (み)てもらいますが、日本人 (にほんじん)はむし歯 (ば)などの異常 (いじょう)がないと歯 (は)医者 (いしゃ)さんに診 (み)てもらいません。
 (
し
歯
しゅうびょう
周病
むし
ば
歯
お
折
れる
)歯 (は)を失 (うしな)う原因 (げんいん)は、右 (みぎ)の表 (ひょう)に書 (か)いてあるとおりです。
[image: 「ワーストランキング」のイラスト文字（No.1）]このランキングで覚 (おぼ)えてほしいことは、1位 (い)と2位 (い)は“歯 (は)みがき”
[image: http://4.bp.blogspot.com/-YYUv4hY0iTw/VfS7aqnDrmI/AAAAAAAAxaw/mNcLSXriCok/s800/worst_ranking02.png] (
むし
ば
歯
)で予防 (よぼう)できるということです。
[image: http://1.bp.blogspot.com/-XCXhp0FO5SI/VfS7bFPeWCI/AAAAAAAAxa4/dQ2GTu3zCWk/s800/worst_ranking03.png] (
お
折
れる
)歯 (は)みがきを丁寧 (ていねい)に行 (おこな)い、定期的 (ていきてき)に歯 (は)医者 (いしゃ)さんに診 (み)てもらいましょう。
 (
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になって
しまうの
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☆
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むし歯 (ば)の原因 (げんいん)となるミュータンス菌 (きん)は、ふだんからみんなの口 (くち)の中 (なか)(歯 (は)の表面 (ひょうめん))にもいて、数 (かず)が少 (すく)なければ悪 (わる)さはしません。
[image: http://4.bp.blogspot.com/-ij99TLBE7TE/V0QnVwxSwTI/AAAAAAAA62w/i89LxWFishAcAlW5YkJD9LrEaGKvVnUqwCLcB/s800/billiards_ball01.png] (
さとう
砂糖
の
はい
入
ったお
かし
菓子
などの
あま
甘
いものを…
)　しかし、甘 (あま)いものを食 (た)べてばかりいると、ミュータンス菌 (きん)は、甘 (あま)いものに入 (はい)っている砂糖 (さとう)をえさにして、歯 (は)の表面 (ひょうめん)に「歯 (し)こう」と呼 (よ)ばれるすみかをつくって仲間 (なかま)を増 (ふ)やします。このミュータンス菌 (きん)が酸 (さん)をつくって歯 (は)を溶 (と)かして「むし歯 (ば)」になります。
[image: http://2.bp.blogspot.com/-Wbcgzk4wNyg/V0QnWFltcdI/AAAAAAAA628/mQksNISiOlUoXxrMV94Q6OblLqHBgMUCgCLcB/s800/billiards_ball04.png][image: http://www.aeontown.co.jp/shunan/sites/www.aeontown.co.jp.shunan/files/%E3%81%A4%E3%81%8B%E3%81%BF%E3%81%A9%E3%82%8A.bmp] (
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)
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➀歯 (は)ブラシで歯 (は)をみがく時 (とき)は150～200g (グラム)の力 (ちから)でみがきましょう。
[image: http://www.beauty-lifehack.com/wp-content/uploads/2014/04/hamigaki-2.jpg]　150～200g (グラム)の力 (ちから)でみがくと、歯 (は)と歯 (は)の間 (あいだ)や溝 (みぞ)にうまく毛先 (けさき)がとどきます。
[image: http://clinica.lion.co.jp/oralcare/image/hamigaki/img-foundations02.jpg]　



➁1か所 (しょ)を20回 (かい)以上 (いじょう)みがきましょう。
　1か所 (しょ)を20回 (かい)以上 (いじょう)みがくことで、ネバネバして落 (お)ちにくい歯 (し)こうを落 (お)とすことができます。
[image: http://www.osaka-ortho.org/information/information_05.gif][image: http://www.osaka-ortho.org/information/information_05.gif][image: http://www.osaka-ortho.org/information/information_05.gif]


　　　　　　　0回目 (かいめ)　　　　　　　　　　　　　　　　　　　5回目 (かいめ)　　　　　　　　　　　　　　　　　　　20回 (かい)以上 (いじょう)
➂歯 (し)こうが残 (のこ)りやすいところはこの4つ！
　この4か所 (しょ)に注意 (ちゅうい)しながらみがきましょう。
(1)歯 (は)と歯 (は)の間 (あいだ)　　　　　　　　　　　　　　　　　　(2)奥歯 (おくば)の溝 (みぞ)　
[image: http://clinica.lion.co.jp/oralcare/image/plague/img-removal.jpg][image: http://clinica.lion.co.jp/oralcare/image/plague/img-removal.jpg]



　(3)歯 (は)の裏 (うら)　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　(4)歯 (は)の付 (つ)け根 (ね)
[image: http://clinica.lion.co.jp/oralcare/image/plague/img-removal.jpg][image: http://01.gatag.net/img/201508/04l/gatag-00013226.jpg]　
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へ
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 (
ほけん
保健
しどう
指導
のプリントへひと
こと
言
か
書
いて
いただきありがとうございました。
むし
ば
歯
よぼう
予防
には、
てきせつ
適切
な
は
歯
みがきを
おこな
行
うことと、
こまめな
しかい
歯科医
への
じゅしん
受診
が
たいせつ
大切
にな
ります。そのため、
こ
子
どもたちの
は
歯
みがきの
みまも
見守
り、
じょげん
助言
、
ていきてき
定期的
な
しかい
歯科医
の
じゅ
受
しん
診
を
お
ねが
願
いいたします
。
また、4
がつ
月
の
しか
歯科
けんしん
検診
で
いじょう
異常
が
みつ
見付
かり、
じゅ
受
しん
診
が
まだの
かた
方
がいましたら、
しかい
歯科医
への
じゅしん
受診
をお
ねが
願
い
いたします
。
3
しゅうかん
週間
こ
子
どもたちと
かか
関
わりながら，
おお
多
くのことを
まな
学
ぶことができました。
ありがとうございました。
)

[image: お辞儀をしている薬剤師のイラスト]
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