


○歯科衛生士さんによる歯みがき指導を受けて
0・ ・

今年も3年生は歯科健診と平行して
一人ひとり、歯科衛生士さんによる歯みがき指導

を受けました。その結果、「ほとんどの生徒はよく歯の手入れをしていますJと のうれ
せいかつしゆう力らん

しいお言葉でした。歯科衛生士さんは日の中を見るとその子の生活習慣までわかつて
は り

しまうようです。睡眠不足や疲れ気味の生徒の自の中は歯ぐきに張りがなく、ネバネバ

した状態になつているようです。生活習慣がきちんとして朝ご飯もしつかり食
べている

人は日の中がサラッとしているそうです。また、歯みがきも大切ですが、唾液は酸のカ

を和らげてむし歯を抑えてくれますので、噛むことによつて唾液がたくさん出てきます

からむし歯予防にもなります。また、脳が刺激され、記憶に関する脳内物質がたくさん

分泌されます。朝はしつかり朝食をとつて来ることが、歯にも脳の働きにも必要なこと

ですね ! 平 均寿命が80歳 以上といわれている時代に、 1本でも多く自分の歯でおい

しく食べられるように、手入れをしつかりやりましょう。 高 u薦 は辛いですよ!

ストレスとの意外な関係

緊 議したリストレスを感じたりすると、無意識に奥歯を強く噛みじめて

いるものです。このような状態が続くと、頭痛や肩こりを起こしたり、

歯のかみ合わせやあごの関節に影 響が出たりします。奥歯に力が入り

すぎていないか、ときどきチエックしてみてください。

力が入りすぎていると感じたら

口元をゆるめ、指でこめかみ

をゆつくりもみほぐしてみて

ください。

Oこ んなことありませんか?00。 ・

昼食後すぐに走つたり、運議をしたら績ら1性が痛くなつた。

これは食べた後の消化のため、胃や腸に血液が集まつています。さらに運動を

すると賠風ゃ農由にもたくさ化?井液が必要になります。すると、
からだを流

る血液の量を増やすために
し∫計
臓」力
〕を
キ島の血液が送り出されます。血液

たくさん送りだそうとして膊臓が急に縮むので、痛みを感じるのです。痛みを感

じたら、走つたり運動するのをやめて少し休むと痛みが徐々になくなつてきます
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