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インフルエンザに注意J

病気に負け桝lからだをつ<うう

かぜをひかないためには

体の中には病気や

ウイルスから体を守

る働きがあります｡

※あなたはどうかな? 自分の生活を振り返ってチェック してみよう!

元気なんだけど､ちょ

っとL,た晶翫かぜ

をひいてしまう

ウィILス粥蓋尭

口部屋は寒い

□部屋が乾軍している

ロしめきった部屋

口人ごみによく行く

かぜをよくひく

なかなか警らない
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免疫力がt高い

□たっぷり謎猿

ロバランスよく食べる

ロストレスをためない

ロよく笑う

□規則正しい生活
ウィILスか弱い

ロ室温は1 8-20℃

口達温ま50-60%

口髭は1 -2時間に1回

□食事の前･外出寺

手を洗う

口寝不足きみ

□生活リズムが乱れている

ロ食べ物の好ききらいが多

い　~

ロストレスを感じる

口最近襲わない

免疫力が弱い 予防には気をつけて

いるのに力＼ぜをひく
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体温がI℃下がると. 免疫h L嬰O % 1堅聖襲室と_
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平熟の低い^捗等注意1 ≡こ

で臥体温(平熱)を上げるために捗7品拡品蒜蒜7 7 7

運動をしよう｡

筋肉が増えると
体温も上がるよ｡

あr=r=

特に朝は温かい

ものを食べよう｡

冷たい食べ物は

体温を下げるよ｡

食事で免疫力77 I./ '2

タンパウ買

からだや第琵紺冠

をつくるもとにな

るもの｡

ビタミンA

のどや鼻に入ってき

たウイルスを押し出

す役日の乾鋲を慮轟

する｡

撃壁泰

ビタミンC

等欝方を高め､スト

レスへの抵抗力も高

める｡

ビタミンE

細胞の健康を保ち､

鮎胃を管L,､抵抗

力を高める｡

(ナッツ類など)

:例えば､デリJTリー給食では:
L-----__________________-____J

①には､タンパク質のおかずが入っているよ

⑳診④には､ビタミンA･ C ･ Eのおかずが入っているよ

お弁当を持ってくる人も､タンパク質､ビタミンA･

C ･巨が入ったおかずでバランスよく日

手洗い･うがい･顔あらい
目を7.4回､唇を24回､鼻を16匝l

(アメリカの調査で10人の被験者を3時間観察した結果)

人は日常､無意識に手を鼻やロの周りに持っていくくせがあります｡知らないうちに､
ロや鼻の周りには､ウイルスが付いている可能性が･ -.

外から帰ったら､手洗い､う机1に加えて､顔も洗いましょう｡
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1月1 5日(木)に学校保健会が開かれました｡各学校医.学

校歯科医､学校薬剤師､ m会長の万々に出席していただきました｡己斐上中学校の生徒の健康

診断の結果や日ごろの健康状態について報告L^学校医の方々から指導や助言をいただきました｡

今岡よ学校歯科医の藤井先生に､ ｢プラーク･コントロールについて｣講話を

していただきました｡

'2ラーJl ･コントローtLt捗　　　学校歯科医藤橋世先生

しこう

《プラーク》 (デンタルプラーク) (歯垢)とは

赤ちゃんに歯が生えてくると､口の中(=素描が
tま

住み始めます｡口の中には3 〔) 0種類以上細菌が

いて､歯の表面についた細菌は食べかすとくっ
しこう

ついて歯垢を作ります｡細菌は､その後も食べか

すを栄責にしノて､どんどん歯垢を増やしていきます｡

歯と歯の問や歯と歯ぐきの間にも､ドどんどん作り､

歯垢を取り除かない限り､増える一万です｡

口の中は細菌

がいっぱい

■■■■■■■■■■■■■■■■●■■■■●■■

歯垢:歯の表面の白:

<ネバネバしたも:

の｡歯をこすって､ :

つまようじの先に;

ついただけのネJT :

ネ八の量に細菌は:
1億個｡

ロの中lよ紺菌にとって最高の

住みか(温度､湿度､栄蔓)

ど

歯垢は､歯を溶かしてう歯(むし歯)を作り､歯<'さに

炎症を起こしノて歯周病を起こします｡ 1 mgのプラークの

中には､ 300種類､ 1億個の細菌が存在していますこ
ねJLIちやくせいしこん

黄白色の水分を含む群占看性のもので､歯の表面と歯根

面に付着していますが､歯ブラシで除去できなければ
せつかいか　　　かた　　しせき

石灰化し人硬い歯石になります｡

《プラーク･コントロール》

歯に付着､もしくは歯周ポケット(歯肉溝)に残るプラークをできるだけ除去L/.

ロの中の紺菌をできるだけ減らしていくことをいいます､ ｡

自分で行う｢セルフケアー｣と歯科医院で行う｢クリニックケア-｣があります｡

歯の表面(歯冠部)は自分でもできます

机歯周ポケットのプラークは､自分では

取れません｡歯科医院でプラーク

を取ってもらう必要があります.

セルフケアー　　(自分)

歯の表面(歯冠部)のプラークを取る｡

･機械的に取り除く方法:歯ブラシ､電動

ブラシ､.菌間ブラシ､デンタルフロスな

ど

･薬物的に取り除く方法: =D5近親官爵など

でも､これで終わりではありません｡

ウりこ付しケアー(歯科医院)

･歯周ポケット内のプラークや歯石

.セルフケアーでとり毒ねたプラーク
きおうれき

ePD5診猷既往歴(これまでにかかった病気など)

を書く)をする｡

電問診を参考にロの中の診察と検査(レントゲン検

査､歯ブラシテスト､歯周ポケット検査など)をす

る｡

③診察の結果と治療などについて説明する｡

④治療をする
きれいになりました!

中学生のうちは､定期健康診断があります｡受診

が必要といわれた人は､ すぐに歯科掛!

もt:

治療して3時間後には､ロの中の細菌数はもとに戻ります｡

再びtプラークが作ら

れて増えていきます｡

そこで-
■●●●●●■■■●■=‥■■→■●■■■

セルフケアーと

しにく▼

プラークにより､歯肉(歯ぐき)

が病気になると-

中学封こ大脚弓-I? ･コントローIL

I J=くかんで食べる

食事の後は､ロの

中の細菌数が減る｡
だえき

よくかむと､唾液が

よく出て､細菌の数

が減少する｡

J=くか批-

よくかむと疑義が

たくさん出る｡

定期歯科検診を受けてい

るから大丈夫と思わないで

ください｡歯科検診は､学

校の定期試験のようなもの

です｡試験の前にちょっと

やって試験を受けるだけで

は､砕く上がらないよう

に､何ごとも日ごろからの

申り組声坤モ大切です｡

l萄l

馳艇　(Sノ
おさ

1細菌の発育を抑える作用がある｡

2　剰晒百や食べかすを洗い流す作用がある｡
かたよ

3　酸性に偏ったロの中を中和して､歯が

溶けるのを防ぐ
さいせつかいか

4　溶けた歯を再石灰化する｡ (歯をじょうぶ

にする)｡

5　唾液アミラーゼにより､でんぷんを消化

し人消化が良くなる｡
めんえき

6　免疫力を高める作用がある｡

2触.歯7号シ菅的㈹弓-ウを取ら

夕食絶(寝手前)に挿2度柑壬掛lに･ ･ ･

1回目は､ 1分間ぐらいで全休をみかき､ 2回目は､

1本ずつみかくつもりでていねいに

みかく｡　昼食後にみがけなくても､

プラークを取る効果がかなり岬る｡ I(

歯同病:畠竃諒と畠窟露の総称

歯肉炎:病気になったところが歯肉(歯

ぐき)だけの状態｡

歯周炎:歯肉炎力簡ヒLjT歯槽骨(歯を

支えている骨)まで病気が進ん

だ状態

[至牽]

｢1

歯周炎にまで進行すると､骨を溶かしてし

まい､失った骨をEil復することはほとんど

できないので､初期の歯肉炎が始まる1

2.-1 8歳の時期のプラーク･コントロ
ールが大切となる｡

自分からすすんで｢歯を守ろう! ｣
I

と続けて取り組むこFが大切です｡･

先生や家の人に言われるから､しか

たなくするのでは､長続きしません｡


