
 

 

東京
とうきょう

都立
と り つ

荒川
あらかわ

工科
こ う か

高等
こうとう

学校
がっこう

 

定時制
ていじせい

課程
か て い

 保健室
ほけんしつ
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だ い

4号
ご う

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

 

 

 

ほ け ん だ よ り 
 

 

 

食
た

べたあとの歯
は

みがきをはじめとするむし歯
ば

・歯
し

周 病
しゅうびょう

予防
よ ぼ う

…。 

「なぜ歯
は

と口
くち

はきれいに、大切
たいせつ

にしなきゃいけないの？」という 

そぼくなギモンに、あなたなら、どう答
こた

えますか？ 

歯
は

や口
くち

は、私
わたし

たちが食
た

べものをとるための、言
い

わば“入
い

り口
ぐち

”です。 

いつもきれいに、健康
けんこう

にしておかないと、しっかりかんでものを食
た

べ 

ることができず、からだを作
つく

ったり動
うご

かしたりするもとになる栄養
えいよう

が 

とれなくなってしまうのです。 

『もっと甘
あま

いものを、好
す

きなだけ食
た

べたい』 

『歯
は

みがきはめんどう』 

…そんな気持
き も

ちに、自分
じ ぶ ん

のためにストップをかけ

て、歯
は

と口
くち

からからだと心
こころ

が元気
げ ん き

になるように、毎日
まいにち

の生活
せいかつ

の中
じゅう

でがんばっていってほしいと思
おも

います。 

歯
は

と口
くち

は「からだの入
い

り口
ぐち

」  

 

 

 

 

●汁物
しるもの

や水
みず

などで「流
なが

し込
こ

み食
た

べ」をしない 

●ゲームをしながらなど「ながら食
た

べ」をしない 

●噛
か

みごたえのあるものを積極的
せっきょくてき

に食
た

べる 

●食事
しょくじ

を作
つく

るとき、食材
しょくざい

を大
おお

きめに切
き

る 

「ひと口
くち

30回
かい

」を目標
もくひょう

に、噛
か

む回数
かいすう

を少
すこ

しずつでも増
ふ

やすことを意識
い し き

しましょう。 

よく噛
か

んで食
た

べよう！噛
か

む回数
かいすう

を増
ふ

やす方法
ほうほう

 

風
かぜ

が強
つよ

い日
ひ

は傘
かさ

が飛
と

ば

されてしまうことも。

雨
あま

ガッパが便利
べ ん り

です。 


