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中学生の皆さんは、魅力的な口を持ちましょう。透明感のあるきれいな

 

白い歯とピンクの歯肉、笑顔からもれる息はさわやかで、スポーツする時

 

には、ぐいとかみしめて、力が全身にみなぎることのできる口。さらに元

 

気な口は、美味しく食べて、たくさんお話し、大いに笑うことが出来ます。

 

口は、生涯の身体と心の元気の源です。
下のチェックリストで、あなたの口と生活の健康度を確認して下さい。

チェックリストで「はい」と答えた項目は、身体と心の健康で心配なところ

 

です。

食事に関しては、おやつのだらだら食いをしないように、栄養面からは甘い

 

ものが食事の中心にならないように、気をつけましょう。

生活習慣に関しては、規則正しい生活を送ることを心がけましょう、毎日の

 

歯みがきは口も心も身体も健康にします。心配なことがありましたら、保護者

 

や先生、スクールカウンセラーに相談して下さい。

裏面には、口の健康について説明しています。身体と心の健康は、口の元気

 

が支えます。口を良い状態に保って、魅力的な大人になる準備を整えて下さい。

食事に関して・・・

①

 

甘い菓子パンが食事になっている

 

□

 

はい

 

□

 

いいえ

②

 

味つけの濃いものを食べている

 

□

 

はい

 

□

 

いいえ

③

 

栄養のバランスが悪い

 

□

 

はい

 

□

 

いいえ

④

 

ジュースで水分補給をしている

 

□

 

はい

 

□

 

いいえ

⑤

 

食事とおやつを食べる時間が不規則である

 

□

 

はい

 

□

 

いいえ

⑥

 

子どもたちで好きな時に、好きなものを食べている

 

□

 

はい

 

□

 

いいえ

⑦

 

食べる量にムラがある

 

□

 

はい

 

□

 

いいえ

生活習慣に関して・・・

⑧

 

起きる時間や寝る時間が決まっていない

 

□

 

はい

 

□

 

いいえ

⑨

 

毎日の歯みがき習慣がない

 

□

 

はい

 

□

 

いいえ

⑩

 

眠る前に甘いものを飲む、食べる

 

□

 

はい

 

□

 

いいえ

⑪

 

ビデオやゲームをして過ごすことが多い

 

□

 

はい

 

□

 

いいえ

⑫

 

タバコの副流煙やお酒などに触れる機会が増えた

 

□

 

はい

 

□

 

いいえ

⑬

 

夜、目が覚めたり、歯ぎしりや食いしばりをする

 

□

 

はい

 

□

 

いいえ

⑭

 

指しゃぶりや爪かみをする

 

□

 

はい

 

□

 

いいえ

中学生の口と生活のチェックリスト



目指せ！

 

中学生から生涯の魅力的な口元
魅力的な口元になるには、以下の5項目を参考にして下さい。

①

 

健康なピンク色の歯ぐきが見える口のさわやかさ

歯の表面のネバネバ（赤染めして染まる汚れ、歯垢と呼びま

 

す）は、細菌の塊です。これが歯ぐきに押しつけられると、歯ぐ

 

きに歯肉炎が起きて、健康なピンク色の歯肉から、赤黒い炎症の

 

ある歯肉になります。細菌がたくさん歯に貼り付いていますので、

 

口の臭いも強くなります。口の清潔さは、大人のエチケットです。

②

 

輝く白い歯のピカピカとキラキラ

歯がキラキラきれいなのは、光が半透明な歯の内部で反射する

 

から。歯垢が砂糖から作る酸で歯が溶かされると、表面が白くに

 

ごってしまいます。むし歯の穴ができる前に、歯の表面をピカピ

 

カにきれいにすると、唾液が白くなった部分に作用して、歯の表

 

面が治り、キラキラした歯に戻ります。

タバコなどは論外、身体に悪いだけでなく、歯も歯ぐきも色づ

 

いて、簡単には色が抜けませんし、口臭も強くなります。

③

 

ぐいと力をいれて、歯を食いしばる時のりりしさ

運動の試合や共同作業をするときは、ここぞの見せ場があります。ぐいと食い

 

しばった時に、歯が汚れていたら、せっかくの見せ場が台無しです。むし歯が口

 

の中にあると、強く食いしばれませんので、力が出ません。甘いスポーツ飲料を

 

いつも飲んでいて、むし歯ができたら、試合の時に、ぐいと力は入りますか？

④

 

何でも元気に食べられる口

みんなで楽しくお菓子を交換した時に、むし歯を

 

治さずに放っておいたら、痛くて一緒に楽しく食べ

 

られません。また、むし歯の穴からは臭いがします。

 

みんなと一緒に楽しく食事をするために、健康な口

 

を持ちましょう。

⑤

 

楽しく話し、笑ったスマイルラインがキュートな口元

口元の美しさは、自分で口のケアをして手に入れます。自分の

 

努力で、口の美しさが手に入るのです。口は身体の健康度合いが

 

表れるところですし、楽しく話しをして、笑ったり泣いたり、心

 

の動きを口元で表現するところでもあるのです。

左上の写真の歯肉はピンクで健康、左下の写真の

 

歯肉ははれて赤黒いふち取りがあり、歯肉炎です。

 

赤染めすると（右）歯垢の付き具合が違います。

むし歯のでき始めは、歯の表面が白く、にご

 

ります（矢印）。この状態でも、唾液は歯を

 

元の状態に戻すことができます。

ヘビースモーカーの

 

禁煙前（左）と禁煙

 

７年後の写真（右）

美味しく食べる
（食べる・味わう）

楽しくおしゃべりする
（話す）

心から大笑いする
（笑う）

いつまでも美しく
（整容）

お口の
大切な
健康

生涯の
宝物

制作：東北大学大学院歯学研究科・宮城県歯科医師会

し こう

飲み物の中の砂糖量

おやつの回数とむし歯の関係

生涯の魅力的な口元は、

食べること、話すこと、

笑うことが元気です。

中学生の身体と心の元気は、

 

魅力的な口元から！

箱ごと渡したら
間食を何回と
数えるの？

豪勢な皿盛り！
間食を何回と
数えるの？

ジュースは間食を
何回と数えるの？
ジュースはおやつを
何回と数えるの？

皿盛りのお菓子は
おやつを

何回と数えるの？

箱入りのお菓子は
おやつを

何回と数えるの？

おやつの回数が多くなると，むし歯が増えて

 

きます。特に、間隔をあけて口に入るお菓子

 

は、おやつの回数が大変多くなります。
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