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 １０月
がつ

の半
なか

ばから外
そと

の空
くう

気
き

がひんやりと冷
つめ

たくなり、冬
ふゆ

の気配
け は い

を感
かん

じる季節
き せ つ

になってきました。

朝
あさ

と夜
よる

は特
とく

に冷
ひ

え込
こ

み、体
たい

調
ちょう

管
かん

理
り

が難
むずか

しいですね。冬
ふゆ

になると湿度
し つ ど

が低
ひく

くなり、空気
く う き

が乾燥
かんそう

しま

す。すると、鼻
はな

や喉
のど

の粘膜
ねんまく

を保護
ほ ご

しているバリア機能
き の う

が低
てい

下
か

してインフルエンザなどの感染症
かんせんしょう

に

かかりやすくなります。室内
しつない

に洗濯物
せんたくもの

を干
ほ

したり、加湿器
か し つ き

を使
つか

ったりして空気
く う き

の乾燥
かんそう

を防
ふせ

ぎましょ

う。理想的
りそうてき

な湿度
し つ ど

は、40～60％です。 

  

 

上記
じょうき

のような症状
しょうじょう

がある場合
ば あ い

には、歯科
し か

医院
い い ん

を受
じゅ

診
しん

しましょう。 

そうなる前
まえ

に、毎日
まいにち

のケアや適切
てきせつ

な治療
ちりょう

が大切
たいせつ

です！ 

 

ちゅうい 

□ 起床
き し ょ う

時
じ

に口
く ち

の中
なか

がネバネバする 

□ 歯
は

みがきの際
さい

に出血
しゅっけつ

することがある 

□ 硬
かた

いものが噛
か

みにくい 

□ 口臭
こうしゅう

が気
き

になる 

□ 歯
し

肉
に く

が腫
は

れている 

□ 歯
は

がグラつく 

□ 歯
し

肉
に く

が下
さ

がり、 

歯
は

と歯
は

の間
あいだ

にすきまがでる 



 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

1学
がっ

期
き

の歯科
し か

検診
けんしん

から、5 か月
げつ

が経
た

ちました。みなさんのお口
くち

の中
なか

は、今
いま

どのよ

うな状
じょう

態
たい

でしょうか？ 今
こん

年
ねん

度
ど

、治
ち

療
りょう

指
し

示
じ

の用
よう

紙
し

を渡
わた

して治
ち

療
りょう

を終
お

えている人
ひと

は、現
げん

時
じ

点
てん

で６７．２％です。歯
は

と口
くち

の健康
けんこう

は、全身
ぜんしん

の健康
けんこう

につながっています。

治
ち

療
りょう

が必要
ひつよう

なところは歯科
し か

医
い

院
いん

で治
ち

療
りょう

してもらい、毎日
まいにち

の丁寧
ていねい

な歯
は

みがきを続
つづ

けていきましょう！ 

 

3食後
しょくご

磨
みが

く。 
1本
ぽん

1本
ぽん

の歯
は

を 

意識
い し き

する。 

よく噛
か

むことで、唾液
だ え き

が

しっかりでると、虫歯
む し ば

予防
よ ぼ う

に効果
こ う か

的。 

前
まえ

がかみ まっすぐ 

前
まえ

かがみだと直腸
ちょくちょう

と肛門
こうもん

の

間
あいだ

の角度
か く ど

がゆるくなって便
べん

が

でやすくなるよ！ 


