
 

 

 

 

 

 

 

６月
がつ

より，給食後
きゅうしょくご

の歯
は

みがきが始
はじ

まり，とてもスムーズに安全
あんぜん

に歯
は

みがきを行
おこな

うことが

できています。また，中込
なかごみ

歯科
し か

医院
い い ん

の中込
なかごみ

先生
せんせい

や歯科
し か

衛生士
え い せ い し

さんによる『歯
は

みがき指
し

導
どう

』

も全学年
ぜんがくねん

で行
おこな

うことができました。中込
なかごみ

歯科
し か

医院
い い ん

の皆
みな

さん，ありがとうございました。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

２０２３．６．29(木) 

敷島南小学校 

保健室 

 
歯科
し か

校医
こ う い

さんによる『歯
は

みがき指導
し ど う

』！ 

★歯
は

みがき指
し

導
どう

のようす★ 

歯科
し か

衛生士
えいせいし

さんが，歯
は

の大型
おおがた

模型
もけい

を使
つか

って 

わかりやすく教
おし

えてくれます♪ 

手
て

かがみを見
み

ながら，よごれはないかな～？ 

クロムブックで染
そ

め出
だ

しの様子
よ う す

を大画面
だいがめん

に！ 

初
はじ

めての染
そ

め出
だ

しにドキドキ…！ 

クラスの代表
だいひょう

が，染め出し
そ め だ し

の見本
み ほ ん

になりました。 

中込
なかごみ

先生
せんせい

・歯科
し か

衛生士
えいせい し

さんから教
おそ

わったこと 

 

【むし歯
ば

のしくみ・歯
は

について】 

・歯
し

こう，プラークがミュータンス菌
きん

とくっつくと，むし歯
ば

ができる。 

・50０ ㎖
ミリリットル

の炭酸
たんさん

ジュース（コーラなど）には，スティック砂糖
さ と う

が約
やく

10本
ほん

（５０ ｇ
グラム

）も入
はい

っている。 

・酸性
さんせい

の強い
つ よ い

ものは歯
は

を溶
と

かしてしまう。（お酢
す

，コーラ，ポカリスウェットなども酸性
さんせい

度
ど

が高
たか

い） 

・もっともむし
し

歯
ば

が少
すく

ない国
くに

はスウェーデン！スウェーデン式
しき

という，特別
とくべつ

な歯
は

みがきの仕方
し か た

がある。 

理由
り ゆ う

：歯
は

みがき後
ご

のうがいは１度
ど

だけ。（またはしない）甘い
あ ま い

物
もの

を食
た

べるのは 1週間
しゅうかん

にたった１度
ど

だけだから。 

【おかし・飲み物
の み も の

について】 

・ハイチューは歯
は

に残
のこ

っている時間
じ か ん

が長
なが

いので，おかしを食
た

べるなら口
く ち

にのこらないアイスの方
ほう

がよい！ 

・ガムを食
た

べるならキシリトールガムがおすすめ。（キシリトールが歯
は

を強
つよ

くしてくれる） 

・ポカリやアクエリアスにも大量
たいりょう

の砂糖
さ と う

が入
はい

っている。熱中症
ねっちゅうしょう

予防
よ ぼ う

にはミネラル入りの麦茶
むぎちゃ

が最適
さいてき

！ 



 

スポーツドリンクは，砂糖
さ と う

の量
りょう

が多
おお

く，酸性度
さんせいど

が高
たか

いため歯
は

のエナメル質
しつ

を溶
と

かして

しまいます。結
けっ

果
か

的
てき

に，むし歯
ば

になりやすくなります。 

ミネラルがたくさん入
はい

っている『麦茶
むぎちゃ

』を飲
の

むことをおすすめします。 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

・むし歯
ば

を放
ほう

っておくとどうなるのですか。 

・ごはんに入
はい

っている砂
さ

糖
とう

（調味料
ちょうみりょう

のもの）は，むし歯
ば

にならないのですか。 

・むし歯
ば

になったときのサインはありますか。 

・どれくらいむし歯
ば

が増
ふ

えると，入
い

れ歯
ば

になるのですか。 

・おかしのだらだら食
た

べをやめようと思
おも

います。 

部屋
へ や

の気温
き お ん

はもちろん，湿度
し つ ど

を確認
かくにん

することが大事
だ い じ

！ 

風
かぜ

通
とお

しをよくしましょう。 

みんなからたくさんの質問
しつもん

や感想
かんそう

がでました♪ 

 

万全
ばんぜん

にしよう！ で 大事なこと 

こまめな水分
すいぶん

補給
ほきゅう

をしよう！ 

水
みず

や麦茶
むぎちゃ

がおすすめです。 

※本校
ほんこう

では，プール開
びら

きから運
うん

動
どう

会
かい

が終
お

わるまでスポーツドリンクを持
も

っ

てきても良
よ

いことになっています。 

風
かぜ

通し
と お し

の良
よ

い服
ふく

をえらびましょう。 

汗
あせ

をたくさんかく人
ひと

は， 

着
き

がえがあると良
よ

いです。 

帽子
ぼ う し

とタオルもわすれずに！ 

すいみん不足
ぶ そ く

，えいよう不足
ぶ そ く

は 

熱中症
ねっちゅうしょう

の原因
げんいん

になります！ 

しっかり，休養
きゅうよう

をとりましょう。 

暑
あつ

さに体
からだ

をならしましょう。 

日頃
ひ ご ろ

から，運動
うんどう

やおふろにつかって

汗
あせ

をかくことも大切
たいせつ

です。 

「おかしい」と感
かん

じたらすぐに活動
かつどう

を

やめましょう！ 

涼
すず

しい場
ば

所
し ょ

で水
すい

分
ぶん

補
ほ

給
きゅう

をしましょう。 

スポーツ飲料
いんりょう

（500ｍｌ） 

スポーツドリンク飲料
いんりょう

には，たくさんの砂糖
さ と う

が入
はい

っています。1日
にち

の砂糖
さ と う

の摂取量
せっしゅりょう

は５０グラムと言
い

われていますが，その約半分
やくはんぶん

以上
いじょう

です。多飲
た い ん

による『ペットボトル症候群
しょうこうぐん

（急性糖尿病
とうにょうびょう

）』にも注意
ちゅうい

が必要
ひつよう

です。 

約
やく

３１グラム 

（角砂糖
かくざとう

８．４個分
こ ぶ ん

） 

歯科
し か

校医
こ う い

 中込
なかごみ

先生
せんせい

 

歯科
し か

校医
こ う い

の 中込
なかごみ

先生
せんせい

に教
おし

えていただきました★ 

●給食時のマスクの持参をお願いします。 

 新型コロナウイルス感染症が第５類に移行したことにより，マスク着用が個人の判断となりました。給食時は，

衛生環境を維持するためにも全員のマスク着用をお願いしています。給食の際には，マスクをご持参いただく

よう，ご家庭での準備をよろしくお願いします。 

●体調不良時はご家庭にて休養ください。 

新型コロナウイルスの感染拡大は落ち着きを見せる一方で，まだまだ油断ならない状況です。 

その他感染症にもご留意いただきながら，普段と異なる症状がある場合は，ご家庭にて休養していただき， 

必要に応じて医療機関を受診してください。 

またその際に，学校への連絡もよろしくお願いします。 

また， 

保護者の皆様，お忙しい中，ご準備等

ありがとうございました。 

 

ねっちゅうしょうたいさく 

 

だいじ 

 

https://1.bp.blogspot.com/-J6gjCuL_d6w/V6wGQKf_djI/AAAAAAAA9DQ/7syDN3aLkToSVQ4ORm6MVobo92tT9si0wCLcB/s800/drink_ice_petbottle.png

