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６がつのほけんもくひょう

歯と口の健康を
かんがえよう

かみはらっこの歯の健診結果です！６年間むし歯のないきれいな歯のお友達が１６人いまし
た！すごいですね。むしばがあったひとは、はいしゃさんで治してもらいましょう。治療をすま
せてピカピカの歯になったひとは、きれいな歯を「はみがき」でキープしてくださいね！

歯にくっついているぬるぬる・ざらざらした歯垢「しこう」
は菌のかたまりです！１ｍｇのなかに、１億こ以上の菌がいま
す。ミュータンスきんは、みなさんが食べたごはん・おやつ・あ
まいのみものなどをえさにして 歯をとかして「むしば」に、
はぐきにもわるさをして歯肉炎（しにくえん）にしてしまいま
す。菌のなかには、腸まで運ばれて、体調を崩す原因になる
こともわかっているよ。なので、食べたあとにはみがきをし
て、たべかす や しこうをとりのぞくことが大切です！

むし歯のなかった人
☆

☆
☆
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あたらしいスタイルで

給食後のはみがき がはじまります！
ハブラシ・コップ・ふくろの準備をおねがいします！

～ やってみよう！ あたらしい歯みがきスタイル ～
１ 手洗い場がこまないように ２ はみがき中はおしゃべりしない
３ 口をとじてはみがき。手でおおってもいいですね
４ ぶくぶくうがいは少ない水で１～２回。はきだすときは低いところでゆっくりと。
５ ハブラシはよくあらって、ハンカチでふきます。
※歯みがきのうた「イ～ハ～」動画【みがきかた編】
をみながらたのしくはみがきをします！
お家でも見てみてね！



～おうちのかたへ～

水泳学習(がくしゅう)は
体力(たいりょく)を消耗(しょうもう)します
前日(ぜんじつ)とプール学習(がくしゅう)のあった日は
○早く眠(ねむ)り、体(からだ)のつかれをとりましょう。
○朝(あさ)ごはんはしっかり食(た)べましょう
○体調(たいちょう)がよくないときは無理(むり)をしな
いでね。
～安全で楽しい水泳学習への応援をおねがいします～

○夜はねむくてもはみがきをがんばろうね
○「よく噛むこと」はこんなにたいせつ！
ひ肥満をふせぐ み味覚の発達 こ言葉の発音がはっきり の脳の発達 は歯の病気をふせぐ
ががんをふせぐ い胃腸の働きを促進 ぜ全身の体力向上

○あまくないおやつや飲み物、さらっとしたおやつがおすすめ だよ！
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