
鳴和中学校保健だより No.7 2025 年 11 月 6 日発行 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

   

  

 

 

❶歯の表面のエナメル質の硬

さは、１～10 で硬さを表すモ

ース硬度で？。ちなみに、骨

は４～５くらい。爪は 2.5。 

こんなに硬くても、むし歯菌き

んは酸さんを発生させて歯の表面

に穴をあけてし 

まいます。むし 

歯菌の大好物の 

糖とうを口の中に 

残さないように 

しましょう。 

❷80 歳の人に残っている歯の

本数は一人あたり平均？本。

「80 歳になっても自分の歯を

20 本以上保とう」という

8020 運動があります。20 本

以上あれば、十分かむことが

できて、ごはんもおいしく食

べられるといわれているから

です。 

❸ごはんを食べるときの理想

的なかむ回数は？回です。た

くさんかんで食べ物を細かく

くだくと、胃や腸が消化しや

すくなります。だ液が出やす

くなるので、むし歯の予防に

も◎ 

❹人間の歯の重さは、全体で

約？g あるといわれていま

す。１本は１円玉と同じくら

いの重さ。こんなに軽くても

１本失うだけで、かみ合わせ

が悪くなったり言葉を話しに

くくなったり、たくさんの悪

影響があります。 

❺歯医者さんたちに聞いた歯

の価値は平均で１本約？万
円。歯の１本１本を健康に保

つということは、とても価値

があるということです。大切

にしなければいけませんね。 

❻歯ブラシで取り除ける歯垢し

こうは約？割といわれていま

す。残りは歯ブラシでは届か

ないところ、例えば歯と歯の

すき間などに隠れています。

フロスを使い、定期的に歯医

者さんでも診みてもらうと安心

です。 

１１月４日は、一人ひとりの思いが否定されず、「どう考えても、どう

感じても、どう思ってもいいんだよ」と受け止められる社会にしたいと

いう願いが込められた「いいよの日」です。人と意見が違うのは当

たり前。お互いに受け入れ合うのがベストですが、「こんなこと思っ

てもいいの？」と不安に思うときもあるかもしれません。そんなとき

は、保健室にでも話しに来てみてください。誰かに話せば少し心が

軽くなるはずです。 

ここから健康News
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①歯･口の衛生②かぜ予防 

歯に関する数字が並んでいま
すが、その数字の正体とは？ 
関連するカードを選んでみま
しょう。（答えは裏面に） 

11 月８日は 

いい歯の日 
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１ 三密（密集・密接・密閉）の回避、換気
 
感染症にならないためにはウイルスなどと接触する機会を減 

らすのが一番です。三密を避け、換気を心がけましょう。 

【チェック】 

□ 不特定多数の人がいる場所では、人との間隔をあけている。 

□ 室内にいるときは換気を意識している。 

□ 感染症が流行しているときは人混みを避けている。 

３ 清潔
 
ウイルスなどを体内に入れないためには、清潔にすることも大 

切です。手洗いなどの清潔を意識した行動を心がけましょう。 

【チェック】 

□ 外出後、食事の前、トイレの後などに必ず手洗いをしている。 

□ 爪を短く整えてある。 

□ 鼻水はすすらず、かんでいる。 

５ 無理しない
 
体が弱っているとウイルスが体内に入ったときに負けて 

しまいます。無理せず自宅でしっかり休養を…。 

【チェック】 

□ 体調が悪いときは家で休養している。 

□ 症状がつらいときは病院に行く。 

２ マスクの着用、咳せきエチケット
 
ウイルスなどと接触しても体内に入らなければ感染症にはな 

りません。そのために有効なのがマスクです。また、人にう 

つさないためにも、マスクがないときに咳やくしゃみをする 

際には、ハンカチやティッシュ、袖そでで口と鼻をおおいまし 

ょう。 

【チェック】 

□ 感染症の流行状況や周囲の様子に応じてマスクをつけている。 

□ 咳エチケットを意識している。 

４ 規則正しい生活
 
免疫めんえき力が高ければ、もしウイルスなどが体内に入っても 

感染症は発症しません。免疫力を高める秘訣は規則正しい生 

活です。睡眠不足やストレスは免疫力を下げてしまいますよ。 

【チェック】 

□ バランスのよい食事をしている。 □ 適度な運動をしている。 

□ 十分な睡眠をとっている。 □ お風呂は湯船に浸かっている。 

   

  ５つ の基本 

カゼやインフルエンザなど、感染症が

流行り始める時期になりました。で

も、無闇におびえる必要はありませ

ん。日頃の生活で少し意識を変えるだ

けで、感染症は予防できます。チェッ

クリストで確認してみましょう。 

☆マスクは各ご家庭にて準備してください。 

☆清潔なハンカチをいつも携帯しておきましょう。 

≪インフルエンザの出席停止期間≫ 

原則：発症後５日を経過し、かつ解熱後２日を経過するまで 
 

 

 

 
                               

 

「歯のひみつ」答え：❶イ❷ウ❸エ❹オ❺カ❻ア 

☆対角線上に２か所開けます。 

☆らんま窓は常に開けておきます。 



 

＜例＞ 発症後５日間（出席停止期間） 発症後５日を経過 

０日目 １日目 ２日目 ３日目 ４日目 ５日目 ６日目 ７日目 

発症 発熱 発熱 発熱 解熱 
解熱後 
１日目 

解熱後 
２日目 

登校可 

        

 


