
歯みがきのコツは、歯ブラ

シの当て方にあります。 

歯ブラシの当て方に注意し

て、正しい歯みがきをめざせ！ 

 

   

 

 

じめじめした日が続いています。気温差も大きく、体調管理が難しいですね。期末テストが

終わり、これから市長杯等の大会に向けて、部活動にも力が入ります。睡眠、食事をし

っかり取り、生活リズムを整えることが、これからの季節を乗り切る秘訣になります。 

 

 

歯科検診では、学校歯科医の先生からむし歯の他「歯肉炎」「歯垢・歯石が目立つ子がいる」

などのコメントをいただきました。中学生の時期は、日々の忙しさや生活習慣の乱れから、歯

の衛生状態が悪くなる傾向にあります。むし歯だけでなく、歯肉炎も増加します。 

葵中学校では、毎日給食後に歯みがきをしています。しかし、取り組み状況は人によって異

なる様子だと保健委員からの声がありました。そこで、保健委員会の企画で、葵中生の歯と口

の健康を守るために、6 月初旬と下旬に１週間ずつ、『歯みがき強化週間』として活動してい

ます。Part２は「ていねいな歯みがきを習慣づけよう」という目標を保健委員が決めました。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

令和５年６月２８日 

岡崎市立葵中学校  

保健部 No.３ 

 

Part２ ６月２６日（月）～３０日（金） 

「ていねいな歯みがきを習慣づけよう！」 

歯周病は初期症状がほとんどなく、気付いたころには重度まで進行していることもあります。歯を守るためには、

歯みがきで歯垢を取ることが何よりも大切です。 



 

 歯みがきなどの口腔ケアが生活習慣としてできていれば、歯・口の健康につな

がります。とはいえ、続けているうちにどうしても手を抜いてしまったり、自己

流になったりしがちです。 

 そこで、半年に 1回程度、歯科医院で定期健診を受けることをおすすめします。

歯と口の異常や病気だけでなく、歯垢・歯石がないか、口腔ケアの方法もチェックしてもらえ

ます。歯は“一生もの”です。しっかり食べて生きていくためにも、プロの力を借りて、口腔

ケアをしてみてはいかがでしょうか。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

のどが渇く前に 

給水する 

「のどが渇いた」と感じ

たとき、すでに体は脱水

状態になっています。体

を動かす前の給水がと

ても効果的です。 

こまめに給水する 

 

給水してから腸で吸収されて体

の水分になるまで、20分位かかり

ます。 

常に体の水分量を保つために、一

度にまとめて飲むのではなく、１時

間に２～３回の給水が効果的です。 

１度の給水は 

２００ｍｌが適量 

大量の水を飲むと、うま

く体内に吸収できなかった

り、一時的に血液が薄まっ

て疲労を感じたりすること

もあります。ゴックン８回

給水すると、200mL くら

いになります。 

☆水分補給は１日あたり１.２Ｌ＝１回に 200ｍＬ（ゴックン８回）！ 
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＜保護者の方へ＞ 
◆定期健康診断結果は、異常の疑いがあった場合に「お知らせ」の用紙を配付 

しています。早めに受診をして、主治医の先生に相談しましょう。 

◆お知らせのない生徒は、異常なしです。 

◆5月 18日の歯科検診のみ、全員に結果のお知らせをお渡ししました。 

治療が必要な人は、早めの受診をお願いします。 

◆継続的に受診している場合や、主治医の指示により経過を観察している場合

は、医院名・状況をご家庭で記入して、提出していただければ結構です。 

◆健康診断を欠席した場合は、学校医へ受診する案内をお渡しました。まだ受診

できていない場合は、早めに健診を受け、結果を学校へ提出してください。 
 


