
ば ふせ しょくせいかつ はちまるにいまる

歯
は

をじょうぶに！

6月
がつ

4日
か

～10日
か

は歯
は

の衛生
えいせい

週間
しゅうかん

です。

６

みんなの歯
は

は健康
けんこう

ですか？歯
は

の検診
けんしん

の結果
け っ か

はどうでしたか？

歯
は

は食べ物
た もの

をしっかりかんでおいしく味わう
あじ

ためにとても大切
たいせつ

です。

よくかむとよい効果
こ う か

がたくさんあるので、やわらかい物
もの

ばかりでなく、

かみごたえのある食品
しょくひん

を食
た

べましょう。

8020
はちまるにいまる

運動
うんどう

とは、８０歳
さい

まで20本
ぽん

以上
いじょう

の歯
は

を保とう
たも

という運動
うんどう

です。

永久歯
えいきゅうし

は、一
いっ

生涯使
しょうがいつか

い続
つづ

けていくもの。お年寄
と し よ

りになっても丈夫
じょうぶ

な自分
じ ぶ ん

の

歯
は

で食
た

べ続
つづ

けられるように、今
いま

からむし歯
ば

になりにくい食生活
しょくせいかつ

を心
こころ

がけ

るようにしましょう。

かみごたえのある食べ物
た もの

を食
た

べよう！

にんじん

ごぼう

セロリー
こんぶ

だいず

しめじ

いわしの丸干し
ま る ぼ

キャベツ

焼いた
や

肉
にく

アーモンド

干し
ほ

ぶどう

など

は

むし歯
ば

に ならないよう、このようなことに気
き

をつけよう！

よくかむ 時間
じ か ん

を決
き

める 歯
は

みがき

よくかむと、だ液
えき

がたく

さん出ます
で

。だ液
えき

には、

むし歯
ば

を予防
よ ぼ う

する効果
こ う か

があります。

食
た

べ物
もの

がいつまでも口
くち

の

中
なか

にあると、口
くち

の中
なか

が酸
さん

性
せい

になり、歯
は

が溶け
と

、むし

歯
ば

になりやすくなります。

むし歯
ば

菌
きん

は、歯
は

についた

食べ
た

かすをえさに、歯
は

を

溶かす
と

酸
さん

を作り
つく

、むし歯
ば

になる原因
げんいん

になります。

き

じ か ん


