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 梅雨に入り、紫陽花が色づき始めました。紫陽花は土から取り込む成分によって、花の色が変わるそ

うです。人間の場合、色が変わることはありませんが、食事から取り入れたもので体が作られていると

いう点では同じであり、効率よく栄養を取り込むには、食べ方も大事です。6月４日～６月 10日は、

『歯と口の健康習慣』です。いつまでも健康に食事を楽しむことができるよう、生活習慣や歯磨きの方

法を見直してみましょう。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

「寝る前に歯磨きをしましょう!」 なぜ寝る前？ 

  

 それは、むし歯や歯周病が進行しやすいのが寝ている間だからです。むし歯や歯周病の原因となるのは

口の中の食べカスや糖分です。昼間は唾液の働きにより、虫歯や歯周病の原因となる細菌が活動しにくく

なっていますが、寝ている間は唾液の分泌量が減るため、細菌が活動しやすい状態になってしまいます。

そのため、寝る前に歯磨きをして、歯垢を落としておくことが大切です。 



正しい歯の磨き方ができていますか？ 

 

 せっかく毎日歯磨きをしていても、正しいやり方でなければ、磨き残しが多くなって、むし歯や歯周病

の原因となってしまいます。今日からは、次の４つのポイントを意識して磨いてみてください。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

もうばっちり？ 熱中症対策 

 じめじめとした日が続いていますが、体調管理はできていますか？梅雨の時期には、気温が高くなくて

も、湿度が高いと熱中症のリスクが高まります。規則正しい生活とこまめな水分補給を心がけましょう。 

 

 

 

 


