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６月号 
令和５年５月３１日(水) 

能登町立小木中学校 



歯 の 健 康 を守ろう 

 子どもの歯（乳歯）から大人の歯（永久歯）になり、すべて生えそろうのは、12歳から16歳

の間です。ちょうど中学生の時期にあたります。歯の健康を保つ習慣をしっかり身につけましょう。 

 
●よくかんで食べる 

よくかむことでだ液がよく出て、口の

中を中性に保ち、むし歯にかかりにく

くなります。 

また早食いは 

肥満の原因 

にもなります。 

 

●かみごたえのあるものを食べよう 

かむ力を鍛えるためにも、やわらかいものば

かりではなく、かみごたえのある野菜やシー

フード、ナッツ 

類などを食事に 

取り入れましょ 

う。 

 

●時間を決めて食べる 

だらだら食べをすると、口

の中がいつまでも酸性の状

態が続き、歯が溶けやすく

なります。 

むし歯の 

原因にも 

なります。 

 

●食べたら歯みがき 

むし歯は、口の中に残っ

た食べ物のかすをもとに

むし歯菌が酸を作り、歯

を溶かすことによって起

こります。「食べたら歯み

がき」の習慣を付けまし

ょう。 

 

●ジュースも要注意！ 

ジュースなどの甘い飲み物には酸性

のものが多く、だらだら飲むとむし歯

の原因になります。また飲んだ後は水

やお茶で口を 

さっぱりさせ 

ましょう。 

 

●栄養バランスのとれた食事を 

健康な歯を保つためには、カルシウムだけでなく、たんぱ

く質やビタミン類などの 

栄養素を毎日の食事からバラ 

ンスよくとる必要があります。 

 

●鏡を見ながら歯みがきしよう 

みがき残しがないよう、鏡を見ながら

歯みがきする習慣 

を付けましょう。歯 

茎にはれがないかも 

チェックしましょう。 

 


