
２つの食育 

1.健康のためによいものを食べるという口に入る前の食

育。食物繊維を多く含んだものを食べることは健康的で

す。しかしこれはしっかり噛まないと消化不良を起こし

ます。そこで・・・ 

2.よく噛んで食べるという口に入った後の食育。 

これはとっても大切なことです!(^^)! 

歯磨きをしよう❢ 

使った歯ブラシを水の入っ

たコップの中で振り、白く濁

らなくなるまで磨くように

すると、磨けたかを確かめる

ことができます。 

令和 5 年 12 月 12日(火)  

≪学校歯科医 山根秀樹先生の講演会≫ 
テーマ：美味しく食べて元気になろう ～ 世界で一番聞きたい歯と口の話 ～ 

 

 

 

 

  

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

クイズ 

よく噛むとたまらない 

のは次のどれ？ 

1.目くそ 

2.耳くそ 

3.鼻くそ 

答えは２番です 

噛むと顎が動き耳の穴 

の皮膚がはがれ落ち、 

たまらずに出てしまう 

からです。 

 

よく噛むことは 自分の身を守ること 

よく噛むと唾液が出ます。唾液には消毒作用があ

ります。発がん性のあるものは噛むことで発がん

性が低くなります。むし歯になりにくくなります。 

クイズ 

野生のサルはスイカ

のどの部分から食べ

るでしょうか？ 

1.皮 

2.種 

3.実 

答えは２番です 

野生のサルは種に栄

養があることを知っ

ていて、食べられる

時に栄養のあるもの

を食べようとするか

らです。人間も元気

にしてくれる食べ物

を選びます。 

歯や口のことを 

きっかけにして 

みなさん自身の 

健康を考える時 

間してください 

口は 

健康の窓である 

2023 

顎力は学力 

よく噛むと 

脳の働きがよく

なります。 

 

クイズ 

ヒトとむし歯菌 1グラムの中のばい菌

の数はどちらが多いだろう？ 

1.ヒト 

2.むし歯菌 

答えは２番です 

 

生きる基本は食べることと寝ること 

規則正しい生活をし 

リズムを作ることが大切です。 

 

ダラダラ食いと虫歯の関係 

お口の中のｐｈは基本的に中性で保たれてい

ます。飲食をするとプラーク中のｐｈは酸性

に傾き脱灰がはじまります。歯のエナメル質

が溶け出す酸度はｐｈ5.5です。これがむし

歯の始まりです。 

しかし、しばらくすると唾液の働きにより

徐々に中性へ戻り、再石灰化されます。酸性

から中性に戻るまでに要する時間は約２０分

から１時間といわれています。間食の回数が

多い食生活では脱灰の時間が長く再石灰化の

時間が短くなり、むし歯になりやすいのです。 
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