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 夜寝る前の歯磨き、時間をかけてしていますか？寝ているときは唾液の分泌が 

減るので、しっかり歯垢を落としてから寝ましょう。 

 

 

 

 

 

 皆さん、学校に歯ブラシをもってきていますか？給食の後、歯磨きできている人は少ないようです。昼休みは

委員会の仕事などがあり、忙しいことも事実だと思います。しかし、歯磨きの習慣形成は中学生の時期に重要だ

と考えます。  

長い人生、自分の歯は一生のパートナーです。虫歯で歯を失うことは減っても、歯に付着した歯垢が引き起こ

す歯肉炎から長い間に歯周病が進行して歯を失う可能性も考えられます。給食後、歯磨きで気分をリセットして、

午後のスタートを切りましょう！！ 
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学校でもレッツ！ブラッシング！ 



 

 体育祭の練習が盛んに行われています。いつもより長時間屋外にいて活動することになりますので、自分

の体調にいつも以上に気を配りましょう。水分補給のために水筒を持ってきていますが、水筒の中身は水か

麦茶、スポーツドリンクをお勧めします。緑茶は体外に水分を排出する働きを促進する成分が豊富なため大

量に飲むことはお勧めできません。 

 

 

 参考資料：「健康教室」東山書房 2019年 6月号、2018年 7月号他 



 

 

 

 

 

 

 

 

 


