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１０月３１日（火）１年生と２年生は、歯科衛生士（しかえいせいし）の加納（か

のう）さんといっしょに、はのべんきょうをしました。 

～「だいいちだいきゅうし」をだいじにしよう～ 

みんなのはは、おかあさんのおなかのなかにいるときからつくられてきました。

たいせつなはのおはなしをしてくださいました。 

はのもけいをみせてもらいながら、いちばんおくにはえてくる、さいしょのおと

なのは、「だいいちだいきゅうし」。そのばしょをたしかめたら、ぜんぶで４本あり

ました。このはは、これからずっとおとなになってもつかっていくは。だから、む

しばにしないようにまもっていこうね。 

その「だいいちだいきゅうし」「は

のおおさま」って、どんなはでした

か、おぼえているかな？ 

●いちばんさいしょにはえてくるお

となのは 

●いちばん大きいは 

●はえかわらないは 

●みぞがこまかいからごみがたまり

やすいは 

●はえてからつよくなるは 

●かむちからがつよいは 

●さん（酸）によわいは・・・さんというのは、「むしばきんがだすもの」で、はを

とかしてしまう力をもっているよ。 

 

 

 

 

 

 

むしばのあなも

みがいてね！ 



 むしばは、はに、むしばきんとあまいものがくっついて長い時間そのままにして
おくと「むしば」できあがってしまうよ。はにくっついている時間が長ければ長い

ほど、むしばはたくさんつくられるよ。むしばになってはがなくなったら、どうな

るかな？かめないよ。だいじにしようね。 

～上のはをみがくれんしゅうをしました～ 

はぶらしは どんなふうにつかうの？ 

むしばきんのネバネバをとるのが、はぶらしのしごとです。 

★こどものはぶらしをつかいます。 

もつところが長いのはおとなようです。 

★くぼんだところは、おやゆびをおくと

ころです。 

★えんぴつもちです。 

★大きくうごかさないで、小さくうごか

します。 

★つかったらきれいにあらいます。 

まえばを２０かいみがきました 

ネバネバのさんをこすってとるとツルツルにな

りました。ハブラシをにおったら「くさかった！」

といやなかおをしていましたね。むしばきんがだし

た、においでした。きれいになったははうれしそう。 
 

💚ぬるぬるだったはがきれいになった

のでうれしかったです。がんばってき

れいにしたいです。ばんりくん 

💚６さいのはをこするとつるつるにな

りました。うだはるきくん 

💚はにいいたべものとわるいたべもの

のべんきょうをしました。「プリンは、

はにわるいよ。」とお母さんにいいたい

です。あずみさん 

💚はは、ごしごししないでやさしくみがくことをおかあさんにいってあげたいです。

ろしんくん 

💚おとなやおばあちゃんになってもていねいにはをつかいたいです。ほまれさん 
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１０月３１日（火）３年生と４年生は歯科衛生士の瀬川さんに歯科指導をしてい

ただきました。 

１つのかたまりのなかに１億このばんきんが！！ 

ハブラシの毛にくっついているネバネバした写真をみました。実は１つのかたま

り（しこう）の中に、なんと１億このムシバきんがウヨウヨすんでいるのです。ム

シバきんは、酸（さん）をどんどん出してくさいにおいを放って、歯をこうげきし

て、歯をとかしてあなをあけてしまいます。むしばのできあがりです。 

しこうがつく人とそうで 

ない人のちがいって？ 

このネバネバしたしこうを作りだすムシバきん

が、よろこぶことは、どんなことでしょう？ 

●ムシバきんはあまい食べ物が大すき   

●だらだらと食べる  

●ジュースをよくのむ  

●よくかんで食べない 

このような行動で、ムシバきん

の動きが活発になります。 

＜おうちの方へ 糖分が多い

飲物は注意を促していました

が、酸が歯を溶かす意味からも

「酸味料」に注目することが必

要と教えていただきました。野菜や果物の果汁も酸性度が強いです。お茶や水を含

んでから飲むといった工夫等で控えましょう。＞ 

 

 



 

よくかむと 

いいことがいっぱい 

「よくかんで食べない」ことが歯とどんな関係

があるのかな？ 

かめば、だ液、ツバが出ます。 

●食べたものをやわらかくしてくれる。 

●殺菌効果（さっきんこうか）がある。 

●同じところによごれがひっつかないように歯をコーティングしてくれる。 

●かむとほっぺたが動いて、ベロも自然と動きよごれが流される。 

●歯をきれいにしてくれる。 

●食事がおいしい。よくかむとあまく感じます。 

○口で呼吸（こきゅう）しているのも歯にはよくありません。口がかわくため、ツ

バが少なくてよごれがくっつきやすくなります。口をとじる練習をしましょう。 

💚今日の勉強でいっぱいかむとツバが出てきて歯を守ることがわかった。陽登くん  

💚いつも早く終わらせようとして早くみがいていたけど、これからはよくみがこう

と思った。よくかもうとも思った。勇一朗くん   

💚今までかむ回数が少なかったけど、

これからはもっとたくさんかみたい。

脩宇くん   

💚この学習でよくかむことによって

つばが歯をバリアしてくれるので、こ

れからはよくかもうと思った。海登く

ん   

💚歯をみがき終わったらべろで確か

める。うらもしっかり細かくみがくと

いい。野菜などをよくかむといいことがわかった。奈々さん   

💚せなかをのばしてはをみがき、よくかんでしこうをなくしたい。東川あゆむくん  

💚おかしをいっぱい食べたら、しこうができてむしばができるとわかった。しおん

くん 
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６日（月）、５年生と６年生は歯科衛生士の瀬川さんから歯科指導を受けました。 

歯の専門家である瀬川さんは、さまざまな歯の健康セミナーに参加されて最新の

情報を今日もお話してくださいました。みんなの生活に取り入れて歯の健康に役立

ててほしいと思いました。 

１．昔と今の食事の違いとは？ 

 今、みんなが食べている食事は、だいたい

１１分ほど。それに比べて江戸時代の食事は

４０分もかかったそうです。煮たり焼いたり

そのままで食べたりして、かたい物が多かっ

たので、かまないと食べられない食事でした。

今の食事はやわらかい食べ物がほとんどで、

かむ回数が昔より食べる時間が２９分も短

いので、かむ回数も少なくて食べられているということです。 

 

 

 

 

 

 

 

 

２．なぜ「よくかむ」ことがいいの？→だ液と歯、筋肉と関係している？ 

食べる時、なくてはならないのが「だ液」で

す。かむほどよく出ます。 

① プラークを作りにくくして歯を守ってく

れる。 

② バイキンの侵入を防いでくれる。がん予防

にもなっている。 

③ だ液の中に成長ホルモンが入っていて全

身の健康を守ってくれる。 



④ 胃のはたらきがよくなって栄養を取り込みやすくしてくれる。 

⑤ かむとベロも自然と動いてたくさんだ液が出るとともに、体中の筋肉が発達す

ることにもつながっている。 

このような効果があることを知りました。今より５回多くかんで食べるように心が

けましょう。 

３．鼻は空気洗浄器？鼻呼吸をしていますか？ 

自分の呼吸は鼻から？口から？どっちでしょうか？ 

口をあいていると、口の中が乾燥します。のども乾くので風

邪にもかかりやすくなります。乾かないよう、風邪を予防す

る方法として加湿器を使ったり、洗たくものをつるしたりし

ます。実は、歯の健康も同じことがいえるのです。乾燥した

口の中の環境ではバイキンが繁殖しやすくな

ります。だ液が少なくなって乾くということ

は、ムシバきんや他の細菌（さいきん）に活

動しやすい状態を作っていることになりま

す。鼻呼吸をして、口の中をうるおすことを

意識しましょう。鼻の調子が悪い人は、口で

呼吸をしていることが多く耳鼻科に通ってい

る人もいるでしょう。呼吸は、片方の鼻から

交互に呼吸をくりかえしているので意識して

鼻呼吸ができるようになりましょう。 

４．きちんと歯をみがくこと！ 

染め出しをすればよごれがわかりますが、

ベロでザラザラ感を確かめましょう。ひとり

ずつ見てもらったら歯肉炎にかかっていた人

がいました。プラークがつきやすいところは

歯と歯肉のきわ。健康な歯肉（写真）を見せ

てもらい知ることができました。小さく動か

しながらみがく練習をしました。 

💚ツバは病気になりにくくすることを初めて知りました。翔也くん 💚ぬめぬめの

ないように歯をみがきたいです。雫さん 

💚鏡を見てしっかりみがこうと思った。夏奈さん 💚よくかんでごはんを食べたい。

月輝くん 💚口の中を乾燥しないようにしたい。真琴さん 💚炭酸水はあまり飲ま

ないようにしたいと思いました。愛瑠さん 一輝くん 

💚ツバが大切で歯と歯の間によくよごれがたまることがわかりました。零士くん 

💚どのような状態が歯肉炎の合図なのかがわかった。陽翔くん 


