
胸
む ね

を張
は

る 

足
あ し

を組
く

まない 

足
あ し

の裏
う ら

をつける 

いすに深
ふ か

く座
す わ

る 

まっすぐ前
ま え

を見
み

てあごを引
ひ

く 

むし歯
ば

を早
は や

く発見
は っ け ん

・治療
ち り ょ う

す

ることで、他
ほ か

の歯
は

への影響
えいきょう

を

少
す く

なくすることができます。

３～６か月
げ つ

に１度
ど

は歯科
し か

医院
い い ん

で診
み

てもらいましょう。 

背
せ

すじを伸
の

ばす 

治療が終わった人

30.4％

治療がまだの人

69.6％

むし歯の治療率
ば      ち  りょう  りつ 

 

                                    

                                   

 

 

 

朝夕
あ さ ゆ う

は肌寒
は だ さ む

くなり、日中
にっちゅう

の気温
き お ん

との寒暖差
か ん だ ん さ

が大
お お

きくなってきました。気温
き お ん

が下
さ

がるにつれて

空気
く う き

が乾燥
か ん そ う

し、感染症
かんせんしょう

が流行
りゅうこう

しやすくなる時期
じ き

です。引
ひ

き続
つ づ

き、ていねいな手洗
て あ ら

いと規則正
き そ く た だ

し

い生活
せ い か つ

を心
こころ

がけ、体調
たいちょう

をくずさないように気
き

をつけましょう。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

むし歯
ば

の治療
ち り ょ う

は終
お

わりましたか？ 

歯科
し か

健
け ん

診
し ん

のあと、むし歯
ば

の治療
ち り ょ う

をした人
ひ と

は、むし歯
ば

があっ 

た４６人
に ん

のうち１４人
に ん

でした。むし歯
ば

はそのままにすると口
く ち

 

の中
な か

や歯
は

の状態
じょうたい

が悪
わ る

くなり、ほかの歯
は

にも悪
わ る

い影響
えいきょう

が起
お

こり 

ます。歯
は

が黒
く ろ

くなったり痛
い た

みが出
で

たり、悪化
あ っ か

してしまう 

と治療
ち り ょ う

にもたくさんの時間
じ か ん

がかかり、痛
い た

みも強
つ よ

くなって 

しまいます。早
は や

めの受
じ ゅ

診
し ん

をおすすめします！ 

正
た だ

しい姿勢
し せ い

で過
す

ごそう！ 

みなさんは普段
ふ だ ん

、正
た だ

しい姿勢
し せ い

を意識
い し き

して過
す

ごすことができていますか？ポケットに手
て

を入
い

れ

て背中
せ な か

を丸
ま る

めて歩
あ る

いたり、足
あ し

を前
ま え

や横
よ こ

に投
な

げ出
だ

して座
す わ

ったりしていませんか？ 

骨
ほ ね

や筋肉
き ん に く

の成長
せいちょう

途中
と ち ゅ う

にある今
い ま

だからこそ、意識
い し き

して正
た だ

しい姿勢
し せ い

を習慣
しゅうかん

づけましょう。 

姿勢
し せ い

が悪
わ る

いとどうなる 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ｓ 

 

     正
た だ

しい姿勢
し せ い

を確認
か く に ん

しよう！ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

むし歯
ば

予防
よ ぼ う

の４つのポイント！ 

芝生小学校 

Ｒ5.11 

芝生小 

歯
は

についた食
た

べかすは時間
じ か ん

が経
た

つにつれて歯垢
し こ う

となり、

どんどん口
く ち

の中
な か

で菌
き ん

が増
ふ

えて

いきます。食
た

べたら歯
は

を磨
み が

く

習慣
しゅうかん

をつけましょう。 

食
た

べたらみがく習慣
しゅうかん

を！ 

目
め

と物
も の

（机
つくえ

やゲーム、スマホなど）の距離
き ょ り

が近
ち か

くなる。 

↓ 

視力
し り ょ く

低下
て い か

の原因
げ ん い ん

になる。 

内臓
な い ぞ う

の位置
い ち

がずれて、負担
ふ た ん

がかかる。 

  ↓ 

代謝
た い し ゃ

がどんどん低下
て い か

する。 

  ↓ 

太
ふ と

りやすくなる。 

胃
い

や腸
ちょう

が圧迫
あ っ ぱ く

されて、胃腸
い ち ょ う

の働
はたら

きが

悪
わ る

くなる。 

  ↓ 

消化
し ょ う か

が悪
わ る

くなり、お腹
な か

が痛
い た

くなる。 

血液
け つ え き

の流
な が

れが悪
わ る

くなる。 

脳
の う

の働
はたら

きが悪
わ る

くなる。 

  ↓ 

集中力
しゅうちゅうりょく

がなくなる。 

つかれやすくなる。 

座
す わ

っているとき 立
た

っているとき 

規則正
き そ く た だ

しい生活
せ い か つ

習慣
しゅうかん

を！ 

生活
せ い か つ

リズムの乱
み だ

れ、とく

に睡眠
す い み ん

不足
ぶ そ く

は体
からだ

の機能
き の う

が

低下
て い か

します。抵抗力
ていこうりょく

が弱
よ わ

ま

ると、むし歯
ば

の菌
き ん

も増
ふ

えや

すくなってしまいます。 

ちりょう     お            ひと 

ちりょう               ひと 

定期的
て い き て き

に歯科
し か

受診
じ ゅ し ん

を！ 

バランスのよい 

食事
し ょ く じ

習慣
しゅうかん

を！ 

甘
あ ま

い食
た

べ物
も の

や飲
の

み物
も の

はひ

かえて、歯
は

によい食
た

べ物
も の

やお

やつを選
え ら

んで食
た

べましょう。 
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