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どことなく空もどんよりとして，梅雨の季節がやってきました。雨が続く毎日は嫌
そら つ ゆ き せつ あめ つづ まいにち いや

なものですが，この雨がないと，農家の人たちは田植えができなくて困るということ
あめ のう か ひと た う こま

になります。この時期は蒸し暑かったり，急に肌寒くなったりして，風邪や食 中毒
じ き む あつ きゆう はだざむ か ぜ しよくちゆうどく

などの病気を起こしやすくなります。うがいや手洗い，規則正しい生活を心がけて，
びよう き お て あら き そくただ せいかつ こころ

元気に過ごしましょう。
げん き す

歯歯歯歯をををを大切大切大切大切にしようにしようにしようにしよう!!!!!!!!
は た い せ つ

６月４日は虫歯予防デー，１０日まで歯の衛生週間，そして６月は
がつ か むし ば よ ぼう か は えいせいしゆうかん がつ

歯の衛生月間です。この機会に自分の歯を大切にしましょう。
は えいせいげつかん き かい じ ぶん は たいせつ

【【【【虫歯虫歯虫歯虫歯になるわけになるわけになるわけになるわけ】】】】
むし ば

歯に食べかすがたまると，口の中のミュータンス菌のために酸が作ら
は た くち なか きん さん つく

れ，その酸が歯をとかしていって，虫歯になります。そのままにしてお
さん は むし ば

くと，どんどんとかされ，神経までやられてしまいます。
しんけい

【【【【虫歯虫歯虫歯虫歯になりやすいところになりやすいところになりやすいところになりやすいところ】】】】→→→→特にていねいにみがく。
むし ば とく

★おく歯のかみ合わせのみぞ ★歯と歯茎の境目 ★歯と歯の間
ば あ は は ぐき さかい め は は あいだ

【【【【虫歯虫歯虫歯虫歯をつくらないためにをつくらないためにをつくらないためにをつくらないために】】】】
むし ば

①①①①歯磨歯磨歯磨歯磨きをていねいにするきをていねいにするきをていねいにするきをていねいにする。。。。 → １日３回ご飯のあと，３分間
は みが にち かい はん ぷんかん

ていねいにみがく。

・特に夜の歯磨きはていねいにして，みがき残しがないかチェックする。
とく よる は みが のこ

(鏡で見たりする。)
かがみ み

・小さめの歯ブラシの毛先を使って，１本１本ていねいにみがく。
ちい は け さき つか ぽん ぽん

・歯ブラシを小刻みに動かし，あまり力を入れない。
は こ きざ うご ちから い

・毛先の広がった歯ブラシは使わない。
け さき ひろ は つか

(せっかくみがいても，汚れは落ちない。)
よご お



②②②②おやつはおやつはおやつはおやつは時間時間時間時間をををを決決決決めてめてめてめて食食食食べるべるべるべる。。。。
じ かん き た

おやつをだらだら食べるのは，虫歯のもと。あまいおやつはひかえめに!!
た むし ば

★虫歯になりやすいおやつ・・・キャラメル，チョコレート，ドーナツ，あめ，
むし ば

クッキー，あまいガム，あまいジュース等
など

おやつのあとも歯みがきかうがいをしよう。
は

③③③③好好好好きききき嫌嫌嫌嫌いはせずいはせずいはせずいはせず，，，，何何何何でもよくかんででもよくかんででもよくかんででもよくかんで食食食食べるべるべるべる。。。。
すき ら なん た

・魚，肉，野菜，小魚，牛 乳などをバランスよく食べて，
さかな にく や さい こ ざかな ぎゆうにゆう た

歯を強くする。
は つよ

・よくかんで食べると，唾液がたくさん出て，食べかすが
た だ えき で た

歯につきにくくなる。
は

④④④④虫歯虫歯虫歯虫歯のあるのあるのあるのある人人人人はははは，，，，できるだけできるだけできるだけできるだけ早早早早くくくく治治治治すすすす。。。。
むし ば ひと はや なお

・虫歯があるとかむ力が弱くなり，あごの成長が悪くなる。
むし ば ちから よわ せいちよう わる

・定期的に歯医者を受診する。
てい き てき は い しや じゆしん

食中毒食中毒食中毒食中毒にににに要注意要注意要注意要注意!!!!
しよくちゆうど く よ うちゆう い

温度と湿度が高くなるこれから，食 中毒が多く発生する時期です。食 中毒は，細菌
おん ど しつ ど たか しよくちゆうどく おお はつせい じ き しよくちゆうどく さいきん

などに汚染された食品や水，食器，手指，便などから感染します。集団発生が起
お せん しよくひん みず しよつ き しゆ し べん かんせん しゆうだんはつせい お

きることも多いので，ご家庭でも，より衛生的に過ごすよう心がけてください。
おお か てい えいせいてき す こころ

食中毒食中毒食中毒食中毒のののの意外意外意外意外なななな素顔素顔素顔素顔
しよくちゆうど く い が い す が お

注意注意注意注意１１１１：くさることと，菌やウイルスがつくことは違います。変な臭いや味が
ちゆう い きん ちが へん にお あじ

しなくても，食 中毒の危険をもつ食品はあります。
しよくちゆうどく き けん しよくひん

注意注意注意注意２２２２：菌が毒を作ってしまったら，熱を加えても毒は消えません。加熱を過信
ちゆう い きん どく つく ねつ くわ どく き か ねつ か しん

しないこと。

注意注意注意注意３３３３：多くの食 中毒は人から人へはうつりませんが，中には O-１５７のよ
ちゆう い おお しよくちゆうどく ひと ひと なか

うにうつるものもあります。

食 中毒予防法食 中毒予防法食 中毒予防法食 中毒予防法
しよくちゆうどく よ ぼうほう

①野菜類はよく洗い，肉や魚は十分に
や さいるい あら にく さかな じゆうぶん

火を通す。
ひ とお

②食事の前後，手指をよく洗う。
しよく じ ぜん ご しゆ し あら

③わずかな時間でも冷蔵庫に入れる。
じ かん れいぞう こ い

④まな板，包丁は肉・魚用と野菜用に
いた ほうちよう にく さかなよう や さいよう

わける。


