
ハイサイ！ 

「歯～がんじゅう便り vol.51」をお届けいたします。 

今回のテーマは【じょうぶな歯をつくる栄養素】です 

 

強くて丈夫な歯には 

「カルシウム」「リン」「ビタミン」「たんぱく質」が必要になります。 

これらの栄養素を多く含む食材や働きをご紹介。 

日ごろから意識して、摂取すると良いですね。 

 

 

 

 

  



ハイサイ！ 

「歯～がんじゅう便り vol.52」をお届けいたします。 

今回のテーマは【離乳期の水分摂取機能の発達】です。 

 

最近、よく受ける質問 

「離乳食スタートしたが、いつから水分を取らせるといいの？ 

何から始めたらいいの？」 

赤ちゃんの水分摂取（母乳やミルク以外）マグなどの使い始めや順番は 

お口の機能とともにステップアップします。 

 

個人差がありますので、必ずこのステップでなくてはいけない。というわけではあり

ません。気になることがあればかかりつけ歯科医にご相談ください。 

当センターでも相談に対応いたします。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

  



ハイサイ！ 

「歯～がんじゅう便り vol.53」をお届けいたします。 

今回のテーマは【歯間ブラシの破損に注意！】です。 

 

歯ブラシの交換時期は vol.41 でお伝えしたとおり、1 か月が目安です。 

さて、歯ブラシ以外の補助器具（歯間ブラシ・フロスなど）も使用していると思いま

すが、その 1 つ、歯間ブラシの交換時期と注意事項をお伝えします。 

 

①金属部分が曲がったら交換しましょう 

②無理に押し込まないこと 

③歯間ブラシを挿入する部分より少し小さめのサイズを選びましょう 

④使用説明書は必ず読みましょう 

 

詳しくはこちらから↓↓ 

https://www.shouhiseikatu.metro.tokyo.lg.jp/anzen/test/2024_06sikanbur

ashi.html 
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ハイサイ！ 

「歯～がんじゅう便り vol.54」をお届けいたします。 

今回のテーマは【喫煙による歯やお口への影響】です。 

 

5 月 31日は「世界禁煙デー」・5月 31 日～６月 6 日は「禁煙週間」です。 

タバコは体に悪い！ことは聞いたことがあるかと思いますが、どんな影響があるのか

…改めてお伝えします。 

 

・タバコを吸うと、ニコチンの血管収縮作用により歯ぐきの毛細血管の血流量が減少

し、ヘモグロビン量及び酸素飽和度の低下を起こします。また長期間の喫煙によって歯

周病の症状の 1つ歯肉の炎症症状（歯ぐきからの出血）が分かりにくくなります。 

また、ニコチンは線維を作る細胞の増殖を抑制しコラーゲン産生能が低下します。 

その結果、歯周炎になりやすく、重症化しやすくなります。歯ぐきが黒く着色すること

もあります。 

さらに、ニコチンは、からだを守ってくれる好中球の貪食能や動きを低下させ、マクロ

ファージの機能も抑制し、免疫機能が低下します。 

 

 

 

 

  



ハイサイ！ 

「歯～がんじゅう便り vol.55」をお届けいたします。 

今回のテーマ、「6月は歯とお口の健康を考えよう」です。 

みなさん、歯とお口の健康を維持するために心掛けていることはありますか？ 

市民のみなさんが目指す姿は・・・ 

「生涯お口からおいしく食べることができること」です。 

毎日のケアの積み重ねが大切ですよ。 

 

「いい歯は毎日を元気に」プロジェクト動画はこちらから↓↓ 

https://www.jda.or.jp/public_relations/ 

 

お口を守る研究所「歯科ラボ」の動画はこちらから↓↓ 

https://www.youtube.com/channel/UCsb7B4swmhFh11tZ9iBfW9w 
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ハイサイ！ 

「歯～がんじゅう便り vol.56」をお届けいたします。 

今回のテーマ、「口笛吹けますか？」です。 

みなさん、口笛吹けますか？ 

最近、街中で口笛の音色を聞いたことがないような気がします。 

口笛を吹くためには、くちびると舌の絶妙な動きが必要です。 

口笛を吹く時のくちびるや舌の動きが、食べる機能の維持向上につながります。 

そのトレーニングに最適なものがフーセンガムです。 

明日からあなたも口笛名人に！ 

 

詳しくはこちら 

https://www.8020zaidan.or.jp/naomitsushin/vol_06_01.html 

 

・上手に吹ける♪「口笛講座」（くちぶえ音楽院）の動画はこちらから↓↓ 

https://torinaki.com/basic-method/ 
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ハイサイ！ 

「歯～がんじゅう便り vol.57」をお届けいたします。 

今回のテーマ、「パタカラ体操」です。 

みなさん、パタカラ体操を知っていますか？ 

 

前回に引き続き、お口の機能を保つための体操をご紹介します。 

「パ」、「タ」、「カ」、「ラ」の発声練習をすることで唇や舌の機能訓練になり、食べる

機能の維持向上につながります。みなさんも毎日実践しませんか！ 

 

詳しくはこちら 

https://www.jda.or.jp/oral_frail/gymnastics/ 
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ハイサイ！ 

「歯～がんじゅう便り vol.58」をお届けいたします。 

今回のテーマ、「あいうべ体操」です。 

 

「いつも口が開いている」「風邪をひきやすい」「口臭が気になる」という方はいませ

んか？ 

それは、口呼吸になっているせいかもしれません。 

この「あいうべ体操」は口呼吸を鼻呼吸に改善させ、免疫力を上げる体操です。 

 

おもいっきり「あ」、「い」、「う」の発声や口の動きをすることで唇の機能訓練になり、

「べー」とおもいっきり舌を出すことで舌の機能訓練になります。継続することで食

べる機能の維持向上、「お口ポカン」の改善につながります。 

みなさんも毎日実践しませんか！ 

 

詳しくはこちら 

https://mirai-iryou.com/selfcare/aiube/ 
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ハイサイ！ 

「歯～がんじゅう便り vol.59」をお届けいたします。 

今回のテーマ、「仕上げみがきは何歳まで？」です。 

 

「仕上げみがきは何歳頃まで必要？」の質問を多く受けます。 

答えとしては、9歳頃まではしていただきたいと思います。 

理由は 3 つあります。 

① 歯ブラシを細かく動かすことができない 

② 子自身では、歯並び・歯の形をきちんと認識できないので、みがき残しが多い 

③ 永久歯への生え変わりの時期は、歯並びがでこぼこしてみがきにくい 

 

また、年齢に合わせて 

『全部の歯をみがく』  

『みがけていない部分をみがく』 

『みがけているかチェックする』  

というようにステップアップしていくと、お子さんの自我が芽生えて成長し、保護者

の方の負担も軽減されますよ。 

 

「乳歯のみがき方」の動画はこちら https://www.jda.or.jp/tv/51.html 
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