
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 令和４年１１月      

津幡中学校長 小村 隆典 

栄 養 教 諭 小鹿山久美 

「11（いい）8（歯）」の語呂合わせからできた記念日です。食事をおいしく食べるためには、歯の健康はとても大切で

す。歯で食べ物をしっかりかむことができないと、食べ物の栄養は体にしっかり吸収されません。今回はとくにむし歯を

中心に、歯の健康について考えてみましょう。 

 昔の人と比べ、現代に生きている私たちのかむ力は低下してきているといわれています。 

よくかまないと食べられない伝統的な食べ物が敬遠され、やわらかく口当たりのよい 

食べ物が好まれるようになったことも関係するようです。 

よくかんで食べることの大切さをあらためて考えてみましょう。 

木の葉が色づき、秋も深まってきました。朝晩の冷え込みなど、これから 1日の気温の変化が大きくなっ

てきます。衣服の脱ぎ着をこまめにして、体温の調整をしましょう。そして食事の前や外から帰ったときは、

手洗いを忘れずに行いましょう。朝昼夕の食事を毎日バランスよく、しっかり食べ、健康を守るために必要

な体力と免疫力をつけておきましょう。 

むし歯の原因となるの

は、口の中にいるむし

歯菌です。食べ物のか

すや歯についた甘い

砂糖水をえさに、歯を

溶かす強い酸を作りま

す。歯垢（プラーク）

は、こうしたむし歯菌の

住み家になります。 

むし歯予防の大原則

は、歯に食べ物のかす

や甘い砂糖水を残さ

ないことです。食後の

歯みがきを習慣にしま

しょう。またおやつをだ

らだら食べるのもよく

ありません。おやつは

時間と量を決めて食

べましょう。 


