
食後
し ょ く ご

の歯
は

みがき習慣
し ゅ う か ん

　かみごたえのあるものとは、かたいものや繊維質
せ ん い し つ

が多
おお

いもの、水分
すいぶん

が少
す く

ないもの、よくかまないと飲
の

み

込
こ

めないものです。例
たと

えば、するめや生
なま

のにんじん、

豚
ぶた

ヒレ肉
に く

のソテー、干
ほ

しぶどうなどです。よくかんで

食
た

べることで、食
た

べすぎを防
ふせ

げたり、だ液
えき

がよく出
で

て

消化
しょうか

・吸収
きゅうしゅう

がよくなったり、むし歯
ば

を予防
よ ぼ う

できたりしま

す。

　歯
は

みがきは、むし歯
ば

の原因
げんいん

となる細菌
さいきん

や食
た

べかす

を取
と

り除
のぞ

くために、とても大切
たいせつ

です。歯
は

みがきをしな

いままでいると、むし歯
ば

になりやすくなります。

　学校
がっこう

では、歯
は

みがき後
ご

に洗
せん

口
こ う

する蛇口
じゃぐち

数
すう

の不足
ふ そ く

や時間的
じ か ん て き

な制約等
せいやくとう

により、給食後
きゅうしょくご

の歯
は

みがきを実
じ っ

施
し

することはできませんが、家庭
か て い

での朝
あさ

・夕
ゆう

の歯
は

み

がきを習慣
しゅうかん

づけましょう。

　 ６月
がつ

４日
か

から１０日
と お か

は「歯
は

と口
く ち

の健康週間
けんこうしゅうかん

」です。生涯
しょうがい

に渡
わた

って自分
じ ぶ ん

の歯
は

で

何
なん

でもおいしく食
た

べられるようにするために、歯
は

と口
く ち

の健康
けんこう

を保
たも

ちましょう。

かみごたえのあるものを食
た

べるといいこと
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