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日ざしは穏やかになり朝晩の冷え込みに秋の深まりを感じる季節になり

ました。 11月 には,「いい (11)を語呂合わせに使つた記念日がたくさ

んあります。 8日 には「いい歯の日」, 9日 には「換気の日 (いいくうき)」

・

10日 には「ドイレの日 (いい トイレ

日 (いいひふ)」 ―。という具合ですぐ
つけて,皆さんにも「いい」日がたく,

1 11月 8日 は い い 歯 の 日 t自分の歯は自分で守つていきましょう～

(1)む し歯は生活習慣病ともいわれている !

むし歯は,①「細菌」②「食べ物・飲み物 (糖分)」 ③「歯の質J④「時間」の四つが原因で起こりま丸
このうちの一つでもあてはまるとむし歯になるので,歯みがきと同様, 日頃の生活習慣も大切です。

①「細菌J・・・ まずは,歯みがきをして,細菌のす

みかになる歯垢を確実に取り除こう。

②「食べ物・飲み物 (糖分)」

… 糖分の多い食べ物や飲み物はむし歯菌の

大好物。摂りすぎないように注意しよう。

③「歯の質」・・・ 食生活に注意したリフッ素入り歯

みがき剤などを利用したりするとよい。

④「時間」・・・ 食べ物が歯についている時間が長いほど,むし歯に

なりやすくなる。だらだら食い 。だらだら飲みをせず

食べたら早めに歯みがきをしましょう !

歯垢をためないために,“歯みがきの達人になろう !"

1ミ リグラムの歯垢には、数億以上もの細菌が

すみついています。

放つておくとどんどん硬くなつて歯石になり、

歯周病などになる恐れがあります。

0歯と歯の間 ◎歯と歯ぐきの間

隷躍認1

歯石になると自分では取れないので、

定期的に歯医者さんで取つてもらう

と歯周病予防に効果的です。

同
歯垢は、みがきにくい部分に

たまりやすくなります。特に

念入りにみがきましょう。

● デンタルフロス
▼ホルグー聖

● 歯間 ブラシ

歯間が空いている人は、細い

針 金の 周 りに プラ シが付 い

て い る歯 間 ブラシが おすす

め で す 。

ホル ダー型は、糸が張 つた状

態にな つているので、初心者

や糸状のものが うま く使 えな

い人でも比較 的簡単 に操作 で

きます。

ただ しブラシを無理 に入れる

と、歯肉を痛めて しまうので、

注意が必要です。

鸞

(2)歯垢は細菌の塊 →

▼糸状 の もの



Ⅱ こまめな換気で “い い (11)雪 里1燕 (9)!"～ 11月 9日は「 換気の日」～

人が多く集まる教室を開め切つていると,空気はたちまち汚れてしまいます。休み時間には窓を開けて,

新鮮な空気に入れ換えましょう。窓を開ける時は,空気の入り日と出口 (外側・廊下側)をつくろう。

閉め切った教室は二酸化炭素が

どんどん増し、空気中のホコリや

細画も増加していきます。

二酸化炭素濃度の高い空気は、   かぜのウイルスは、暖かく

頭痛・めまい。耳鴫り,吐き気な  て乾燥した空気を好みます。

どをもよおします。呼吸が深くな  暖房中は特に乾操するので、

り、集中力が低下します。      十分な換気が必要です。

部屋を上から昇考図

風が入ってくる窓を開け、さらに

その対角線にある窓を開けるのが理

想的です。空気の入り日と出口をつ

くるため、最低2カ所以上の窓を開

けましょう。

・
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10月 から多くの でインフルエンザの予防接種が始まってい

るようです。予防接種を受けることで,イ ンフルエンザに罹りにくくし

たり罹つても軽い症状ですむようにしたりするという効果があります。

ただ,まれではありますが,副反応が起こることやウイルスの型によつ

ては効果が薄いということもありますので,接種を希望する際は体調を

みて医師に十分に相談しましょう。

Ⅳ リラツクスコーす― !

賓 LI“ 7ヵ 威 itスn臓 _■ル曇ぱ^「ム」坐量生______

Ⅲ かぜ・ イ ンフリレIエンザ ～予防をlいがけ流行をB日 l卜 しよう !～
こまめにうがい ,手洗い

しっかり睡眠とリズムのある生活

肌着をきちんと着る

人混みを避ける
ストレス発散

○ バランスの良い食事

○ 気温に併せて衣類の調節

〇 部屋の換気をする

〇 適度に運動をする (日 項の体力も大事 !)

○ もし罹つたら,早めに受診し安静にする

かばんの中に入れておくこと !

ほかの人の目や

吉葉が気になる。・・

ほかの人の気持ちを考えるのも
今までがんばつてきたことを

思い出して、自分の力を僣じて!|

うまくtlく イメージを思tn浮かべ、

ゆつくりと瀬 吸してみて。


