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～１１月８日はいい歯の日～ 
 

 

 

 

 

 県内では、毎日、新型コロナウイルス感染症の感染が確認されています。引き続き、感染防止の３

つの基本（①身体的距離の確保、②マスクの着用、③手洗い）を心がけましょう。最近、乾燥により

手がカサカサしている、手指先の皮膚が切れて出血したなどの訴えが増えています。手を洗った後は

しっかり水気を拭き取り、手の皮膚の状態が良くない時はアルコール消毒液を使用することを控える

ようにしましょう。場合によっては保湿クリームを使用するといいですね。 

 

 

新型コロナウイルス感染症、イ

ンフルエンザなどの予防のため

に、部屋や教室の空気の入れ換え

が大切です。呼吸することで空気

中に増える二酸化炭素や、ガスや

石油ストーブを使うことで発生

する一酸化炭素を室外に出して、

新鮮な酸素を取り入れなければ

なりません。二酸化炭素が増える

と頭が痛くなったり気分が悪く

なったりします。また、一酸化炭

素の場合は命に関わる場合もあ

ります。これから寒くなっていき

ますが換気に気をつけて過ごし

ましょう。 

 

厚生労働省は食べ物を一口 30 回か 

んで食べることを目標とした「噛ミン

グ 30 運動」を提唱しています。よくか

んで食べることによる効果を覚えやす

いフレーズにしたのが「ひみこの歯が

いーぜ」であり、フレーズに潜む具体

的な効果には、唾液中の様々な成分が

密接に関わっています。 

 

肥満予防 

脳の満腹中枢が刺激され、少な

い食事で満腹感が得られます。 

味覚の発達 

食べ物の味がよくわかるよう

になり、味覚が発達します。 

 
言葉の発音がはっきり 

口の周りの筋肉が発達

し、表情豊かではっきり

した発音になります。 

 
脳の発達 

脳の血流が増えて活性化

し、記憶力がアップします。 

歯の病気を防ぐ 

むし歯や歯肉炎を防ぐ唾液

の分泌を促します。 

 
がんの予防 

食べ物に含まれる発がん性を

抑える唾液の分泌を促します。 

 
胃腸の働きを促進 

消化液の分泌が盛んになり、

食べ物の消化を助け、胃腸の

負担を軽くします。 

 
全身の体力向上と全力投球 

力いっぱい勉強したり、遊ん

だりするために必要な丈夫

な歯とかむ力がつきます。 

 

食材にかみごたえのある食材を取り入れよう。   皮付きのままで食べよう。 

食材を大きく切り、調理に工夫をしよう。    食べ方を工夫しよう。 

  耳付きサンドイッチ→トースト 

→ 

 一口 30 回以上かむのはなかなか難しいことですが、普段の食事に少し
工夫をすることで、自然とかむ回数を増やすことができます。自身の食事

を振り返り、どんな工夫ができるのかを考えてみましょう。 



新型コロナウイルスのいまについての１０の知識（厚生労働省より） 

 １人ひとりが最新の知識を身につけて、正しく対策を行うことが何より重要です。 

１０月２９日時点、新型コロナウイルス感染症に関する現在の状況とこれまでに得られた科学的

知見について、新たに１０の知識としてまとめられました。そこから一部抜粋して載せています。

詳しく知りたい人は、厚生労働省の新型コロナウイルス感染症を検索してみましょう。 

 

 


