
 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

    

２０２２年も残り数日となりました。みなさんにとって今年はどんな 1年でしたか。 

充実した冬休みにするためにも夜更かしや暴飲暴食に注意し、自分で健康管理を行いましょう。そ

して、年明けは気持ちを新たに、学年の締めくくりを意識して生活していきましょう。 

来年も皆さんにとってよい年でありますように！ 

＊ 毎月の保健だよりは、生徒のみなさん、保護者の皆さまそれぞれお読みいただければと思います。 

裏面は「歯と口の健康教室（１・２年生）」についてです。ぜひご覧ください。 

鉾田市立大洋中学校 

保健室 

令和４年１２月２３日 

新年から心も身体も健康にスタートするために… 

心がけてほしい冬休みの生活 
◆冬休みも規則正しい生活を！ 

①早起きをする 
②朝ごはんを 

食べる 

③外で適度に 

体を動かす 

④食べ過ぎに 

注意する 

⑤スマホ・ゲーム

は時間を決める 

⑥夜更かしを 

しない 

      

【次の３つは、冬休みも絶対にやってはいけません！】 

①お酒を飲む ②タバコを吸う ③SNSで知り合った人と会う 

   

◆感染症対策をする 

新型コロナウイルス感染症と季節性インフルエンザの同時流行も懸念されており、まだまだ注意が必要で

す。引き続き、手洗い・うがい、マスクの着用、換気など基本的な感染症対策を行いましょう。また、冬休

み中も健康観察を行うとともに、体調管理アプリ「リーバー」への報告も忘れずにお願いします。 

 

＜ライトアップや初詣など、大勢の人が集まる場面の感染症対策のポイント＞ 

・体調に異常がある場合、無理に参加しない ・混雑する場所では、大声を出さない 

・移動先や会場では、感染症対策ガイドラインを順守する（入店時の手指消毒、飲食は定められた場所で行う、など） 

 

＜忘年会や新年会など、会食する場面の感染症対策のポイント＞ 

・体調に異常がある場合、無理に参加しない ・大声、回し飲み、コップや箸の共用は避ける 

 

＜「基本的な感染症対策」のポイント＞ 

・手洗い・手指消毒・うがいの実施  ・換気の徹底（30分に１回以上、空気の入れ替え） 

・3密を回避し、人との距離（２ｍ以上）を確保    参考：茨城県 HP「場面に応じた適切な感染症対策のポイント」 

 

脳や骨が上手く成

長できない、依存症
になりやすい等の影
響があります。 

 

青少年期に喫煙を始

めると、成人後に喫煙
を始めた場合に比べ
て、がんや虚血性心疾

患などの危険性がより
高くなります。 

 

SNSで知り合った人
がみんないい人だと

いう保証はありませ
ん。使い方は大丈夫
ですか？ 

 



 

 

 口の中の手入れの仕方や、

自分たちが口の中に入れてい

るものがどれだけ歯を溶かし

ているのかを知ることができ

たので、これから気を付けて

いきたい。 

授業の内容 

〇口腔ケアの必要性（歯肉炎について）  〇ブラッシングの基本・デンタルフロスの使い方 

〇酸について（ダラダラ食べ）  〇酸蝕症について  〇ｐＨテスト紙での飲み物実験  ○歯科医院に行こう 

12月８日（木）に、歯科衛生士さんと鉾田市健康増進課の保健師さんを講師として、１・２年生を対象とした「歯と口の健康教室」の授業を行いました。自分の歯のみがき方や生活習慣を見直し、生涯に

わたって健康な歯・歯肉の健康を大切にしていこうとする意識が高まったようです。 

 まとめ食べをすると、歯が修復す

ることが分かった。また、歯みがき

は大事だと分かった。 

意外と酸性の飲み物が多

くてびっくりした。 

ジュースにアルカリ性がないこ

とに驚いた。むし歯にならないよ

うに気を付けたい。 

酸性のものを食べると、歯が溶

けてしまうことを知って怖いと思

った。ダラダラ食べをしないで、

まとめて食べるようにしたい。 

 炭酸は歯を溶かしてしま

うことを知り、今後は飲む

のを控えようと思った。 

溶けた歯が、だ液で修復

するのが印象に残った。 

自分たちが何気なく飲んで

いたから深く考えなかったけ

ど、飲料の pH テストをして

酸性が多くて驚いた。 

歯は食後から溶けていくもの

だと思っていたけど、食べ物を

食べている時から歯が溶けやす

くなっているということが印象

に残った。 

歯みがきのケアについて改めて知れたの

で、学んだことを生かして生活したい。 

デンタルフロスを使えば、汚れ

がよくとれることが分かった。 
飲み物でも歯が溶け

ると知り、驚いた。 

デンタルフロスで歯垢をとるために

は、左右に動かすように使うということ

を学んだので、実践しようと思った。 

普段自分たちが食べているものが、

歯に害を与えていたのが分かった。ど

のように歯をみがけばいいか知ったの

で実践しようと思った。 

予想が外れていて、野

菜ジュースは酸性に近い

ことを知った。 
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むし歯の治療率は 35.2％（３4 名中 12 名）、視力低下者の治療率は 44.1％（86 名中 38 名）です（12/22 現在）。

治療や検査が必要だった人は、時間がとりやすい冬休み中に、すすんで治療を受けにいってほしいです。 

なお、受診後は「受診結果報告書」を担任へ提出くださるようお願いします。定期的に診察や治療を受けている場

合も近況をお知らせください（歯科・視力の結果をなくしてしまった方はお知らせください）。お忙しい中申し訳あり

ませんが、ご協力よろしくお願いします。 

 歯肉炎にならないように気を付けて

歯をみがくように意識したいです。 

 今までよりも歯のことに気

を使って生活していきたい。 

歯は、一つ一つのケア

が大事だと思った。 

 乳酸飲料は中性かと思っていたけ

ど、酸性だということが分かった。 

思っていたより歯が溶けやすい飲み物がた

くさんあった。ジュースを飲むときは、直接

歯に当てないように、ストローを使いたい。 

いつも部活で飲んでいるス

ポーツドリンクもすごく酸性

度が高かったので、飲み過ぎ

に気を付けたい。 

実験が楽しかった。 

自分がいつも飲んでいたものが、

意外に pH値が高かったので、飲み

過ぎないようにしようと思った。 


