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鹿児島工業高校 保健室 

 梅雨の季節に入りました。じめじめと蒸し暑い日が増えてくると思います。

この時期は，気温差があり体調を崩しやすいので，気温に合わせてこまめに衣

服の調節をしましょう。また，水分補給や着替え・タオルを準備し，夏に向け

て暑さに備えた体作りをしましょう。 

３ 食べたら歯みがきでむし歯ゼロを目指そう！ 

 
 １ なぜ歯が大切なのか？ 

歯及び口腔の健康を保つことは，単に食物を

咀嚼するという点からだけでなく，食事や会話

を楽しむなど，豊かな人生を送るための基礎と

なるものです。 

 

むし歯や歯周病などの歯科疾患が悪くなると 

歯がボロボロになる，歯がなくなる 

 

食生活や社会生活に支障をきたし， 

全身の健康に影響します。 

 

２ むし歯の原因ってなに？ 

むし歯は，歯垢（プラーク）と呼ばれる歯の表

面についた細菌の塊が，糖分から酸をつくり，歯

の表面を溶かしてくる病気です。歯の表面に歯垢

がついていて，甘いものをダラダラと食べて，歯

みがきをしない，そのような生活習慣がむし歯を

作る機会を与えてしまっているといえます。 

 
今年度は，まだ歯科検診ができ

ていないので，各自，歯医者へ

定期的に受診し，予防を心がけ

ましょう！ 

３分を心がけよう！ 

１回あたりの歯みがき

で最低でもかけたい時

間です。でもこれは，歯

並びや食べたものなど

によっても変わりま

す。市販の薬品で染め

出しをして，実際に自

分がすべての汚れを落

とすのにかかる時間を

確認してみるのもいい

ですね。 

  



 


