
 
 

 

鹿児島工業高校保健室 

 朝夕の冷え込みが厳しくなってきました。これからの季節は，かぜやインフルエンザが流行

する時期です。また，今年は新型コロナウイルスにもかからないよう，「早寝早起き朝ごはん」

を習慣づけ，免疫力を高め，体調管理をしっかりと行いましょう。 

 

大切な歯 こんなことをしていませんか？ 

11 月 8 日は「いい歯の日」です。 

ごはんを食べたあと歯みがきがきちんとできていますか？ 

歯みがきは，健康な歯を守るためにとても大切です。 

「いい歯の日」を機会に，自分の食生活や歯みがき習慣を

振り返って欲しいと思います。 

今年は，新型コロナの影響で歯科検診ができていません。

むし歯があるなしに関わらず，お口の状態を把握するため

に，近くの歯医者さんへ一度受診してみませんか？ 

 
 

 



ピッカピカな歯に 

なろう！ 

 
 

 

 

 

～心がけてほしいこと～ 

☆『食べたら歯みがき』を心がけましょう！ 

何か食べたり飲んだりしただけでも口の

中はむし歯になりやすい状態です。 

 

☆『就寝前の歯みがき』を丁寧に！ 

寝ている間は唾液の分泌が少なくなり，

お口の中の汚れを洗い流す自浄作用が低下

するため細菌が繁殖しやすくなります。 

 

☆『歯ブラシは１カ月に１回』を目安に交換 

歯ブラシの毛先が開いたり，長く使用し

た歯ブラシでは，新しいものより汚れ落ち

が悪くなります。 

 


