
６月
がつ

４日
か

から１０日は、「歯と口の健康週間」です。今週
こんしゅう

は、歯と口の健康について

考
かんが

えましょう。 

虫歯
む し ば

になると、痛
いた

みを感
かん

じますが、痛いだけではなく、歯の周
まわ

りの歯茎
は ぐ き

に炎症
えんしょう

が起
お

き

たり、下
した

の骨
ほね

に虫歯菌
きん

がついて骨がとけてしまったりすることがあります。そして、歯の数
かず

を減
へ

らす原因
げんいん

になります。 

歯の健康を守
まも

るには、歯みがきはもちろんですが、歯に必要
ひつよう

な栄養素
え い よ う そ

をとることも

大切
たいせつ

です。歯の表面
ひょうめん

のエナメル質
しつ

には、牛乳
ぎゅうにゅう

や乳製品
にゅうせいひん

、小魚
こざかな

、海藻
かいそう

などに含
ふく

まれるカ

ルシウムと、色
いろ

の濃
こ

い野菜
や さ い

、レバーなどに含まれるビタミンA
エー

が必要です。内側
うちがわ

の

象牙質
ぞ う げ し つ

には、カルシウムと色の薄
うす

い野菜、果物
くだもの

、いもなどに含まれるビタミンC
シー

が必要

です。歯を支
ささ

える歯茎には、肉
にく

、魚
さかな

、卵
たまご

、牛乳、大豆
だ い ず

製品
せいひん

などに含まれるたんぱく質が

必要です。給食
きゅうしょく

でも、これらの栄養を考えて献立
こんだて

が立
た

てられています。 

健康な歯でしっかりかむと、食
た

べものの消化
しょうか

、吸収
きゅうしゅう

もよくなります。将来
しょうらい

にわたって、

食事
し ょ く じ

を味
あじ

わいおいしくとるために、歯と口の健康を保
たも

ちましょう。 
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6 月 日（ ） 「歯
は

と口
くち

の健康
けんこう

週間
しゅうかん

」歯
は

を大切
たいせつ

にしよう 


