
 

 

 

２０２３年１１月７日 大田区立東蒲中学校保健室 

 

 日に日に気温が下がり、秋の気配を感じるようになりました。体が寒さに慣れていないこの時期は、気

温が下がると風邪をひく人が急に増えます。かしわ祭も無事に終わり、今月は期末考査が待っています。

適度な運動・バランスの良い食事・休養を心がけましょう。引き続き感染症対策を行い、健康な学校生活

を送りましょう。 

 

 

 

 

 

 

 11 月８日は『いい歯の日』です。『いい歯の日』は日本歯科医師会が「8020

運動(80 歳になっても 20 本以上自分の歯を保とうという運動)」の一環として

1993 年に設定しました。では、いい歯とは一体どんな歯でしょうか？「歯並びがきれい」、「白くてピ

カピカ」、「むし歯がない」など様々です。さらにいい歯の条件として欠かせないことは、「歯肉が健康で

ある」ことです。歯肉とは大切な歯を支える土台の役割があります。歯垢が原因で起こる歯肉炎が進行す

ると、歯肉が腫れたり痛んだりするだけではなく、歯と歯肉の間にポケット

ができてしまいます。ポケットが広がってくると歯はグラグラし、しっかり

と噛むことはできません。歯肉炎の予防には、まず歯磨きが大切です。歯と

同時に歯肉の健康にも気を付けましょう。 

 

 

 

 

 

むし歯を予防し、歯と口の健康を保つための方法のひとつに、食事や間食の時

間をある程度決めて、「ダラダラと食べない」ことがあげられます。 

 食事や間食をとると、歯垢(プラーク)が出す酸によって口の中が酸性になって

いき、pH(酸性度)が 5.5以下になると歯の表面からカルシウムなどのミネラルが

溶け出します。しかし、しばらくすると、唾液による中和作用や歯の表面を洗い

流す作用が働き、ミネラルが戻り始めます。つまり、食べる回数が増えるほどミ

ネラルが溶け出す回数・時間も増えるため、むし歯につながりやすくなるのです。 

 間食の回数を減らしたり、毎食後の歯磨きで歯垢を落としたりし

て、ミネラルが溶け出すことを抑えたり、歯磨き剤やキシリトール

を適度に使用してミネラルを補うなど、毎日の生活の中で歯と口ケ

アに努めることが大切です。 

 

11月 8日は『いい歯の日』 



 

 日が暮れるのがずいぶん早くなりました。1年のうち、最も昼が短くなる「冬

至」まで、少しずつ夜が長くなっていきます。秋の夜長をのんびり過ごすのも

風情がありますが、何となく眠れないときは、こんなことを試してみてください。 

●ぬるめのお風呂にゆっくり入る 

 血行をよくすることで、深部体温(体の内側の体温)が放散されて下がりやすくな

り、生体リズムに合わせて眠る準備に入ることができます。 

●温かい飲み物を飲む 

 深部体温が一時的に上昇し、その後に低下する下げ幅が広がり、よい睡眠が得られる

と言われています。糖質や脂質を含まない白湯がおすすめです。 

●メディア・証明を OFF 

 タブレット、ゲーム機、スマホなどの明るい画面やたくさんの情報は脳を刺激

し、覚醒を促します。照明はもちろん、これらの機器も早めに電源を OFF しま

しょう。 

 

 

 

 

 

寒さが徐々に厳しくなり、吐く息も白くなる季節がやってきます。さてみなさ

んは普段、呼吸をするときに鼻と口のどちらを使っているでしょうか？「口で呼

吸している」という人は要注意です！ 

 冬の乾いた空気が口から直接入ると、のどが乾燥し、病気への抵抗力が落ちる

とされています。また、空気中をただようウイルスなどもそのまま入ってきて、感

染しやすくなってしまいます。一方、鼻は吸い込んだ空気に湿り気を与えること

ができ、鼻毛やホコリやウイルスなどを防ぐ役目も持っています。手洗い・うが

い、睡眠などと合わせて、私たちのからだが本来持っている仕組みもしっかり使

って、元気に過ごしましょう。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

～からだの仕組みで病気を予防しよう～ 

鼻呼吸 鼻呼吸のススメ 

11 月 23日は『勤労感謝の日』です。「働く」とは「ハタ」(周り)を「ラク」(楽)にす

ることを意味していました。 

みなさんは自分が周りの人たちに支えられ、自分が「ラク」(楽)になっていることを意

識していますか？逆に「ハタ」(周り)の人のために、何か役に立つ行動をしていますか？ 

 昔からの記念日には、それ相応の歴史があります。そうした記念日をきかっけに家族

や周りの人に感謝の気持ちを伝えれば、きっと笑顔で喜んでくれるはずです。 


