
 

 

 

秋
あき

が深
ふか

まり、朝
あさ

晩
ばん

はぐっと冷
ひ

え込
こ

むようになってきました。 

木
きぎ

々の葉
は

も赤
あか

や黄
き

色
いろ

に色
いろ

づき、季
き

節
せつ

の移
うつ

り変
か

わりを感
かん

じますね。 

気
き

温
おん

の変
へん

化
か

が大
おお

きいこの時
じ

期
き

は、体
たい

調
ちょう

をくずしやすくなります。 

登
とう

下校
げ こ う

時
じ

や体育
たいいく

のあとなど、気
き

温
おん

に合
あ

わせて上
うわ

着
ぎ

を着
き

たり脱
ぬ

いだりして、体温
たいおん

調節
ちょうせつ

を上手
じょうず

にしましょう。 

また、手
て

洗
あら

いやうがいをこまめに行
おこな

い、風邪
か ぜ

や感染症
かんせんしょう

の予防
よ ぼ う

にも気
き

をつけて、元
げん

気
き

に 

学
がっ

校
こう

生
せい

活
かつ

を送
おく

りましょう。 
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１１月
がつ

８
よう

日
か

はいい歯
は

の日
ひ

です。 

みなさんは、毎日
まいにち

歯
は

みがきをしていますか？ 

歯
は

みがきは、ごはんのあとに残
のこ

った食
た

べカスをとるため…と思
おも

っている人
ひと

も 

いるかもしれません。 

でも、本当
ほんとう

にとらなきゃいけないのは「歯垢
し こ う

」というばいきんのかたまりです。 

 

ごはんを食
た

べたあと、時
じ

間
かん

がたつと歯
は

の表
ひょう

面
めん

がヌルヌルしてきます。 

これが「歯垢
し こ う

」で、虫歯
む し ば

のばいきんが出
だ

すベタベタしたもの。 

うがいだけではとれないので、歯
は

ブラシでゴシゴシしないといけません。 

 

歯
は

と歯
は

の間
あいだ

は歯
は

ブラシだけでは汚
よご

れが取
と

り切
き

れないので、 

フロス・糸
いと

ようじなどで間
あいだ

の汚
よご

れを取
と

ることも大
たい

切
せつ

です。 

 

歯垢
し こ う

は時間
じ か ん

がたつほど増
ふ

えていくので、ごはんのあとすぐ歯
は

みがきするのが効果的
こうかてき

です。

そして、寝
ね

ている間
あいだ

がいちばん歯
し

垢
こう

ができやすい時
じ

間
かん

なので、寝
ね

る前
まえ

の歯
は

みがきがとって

も大事
だ い じ

です！ 

歯
は

みがきを続
つづ

けて、元
げん

気
き

な歯
は

を守
まも

ろう！ 

 

 

 

 

 

 

 

歯
は

みがきの大切
たいせつ

さについて 

 

学校
がっこう

歯科医
し か い

の三宅
み や け

先生
せんせい

にアドバイスを 

いただき作成
さくせい

しています！ 

 

 


