
きらきらぼし 
じめじめ湿っぽい梅雨の季節に入ります。この時期は、蒸し暑かったり、肌寒かったりするので、体調

を崩さないように気をつけましょう。また、身体がまだ暑さに慣れていないため、熱中症になりやすい時

期でもあります。６月だからと油断せず、こまめに水分補給を心がけましょう。 

 

 

 

歯や口の中の健康を保つことは、単に食物を咀嚼するという点からだけではなく、食事や会話を楽しむなど、豊かな

人生を送るための基礎となるものです。むし歯や歯周病などにより、口腔環境が悪くなると、歯がボロボロになったり、抜

けてしまったりします。歯を失うと、食生活や社会生活に支障をきたすことになり、全身の健康を損なうことにもつながりま

す。セルフケアとプロケアをうまく使い分け、よりよい口腔環境を整えましょう。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

デンタルフロスや歯ブラシを使用したセルフケアは毎日の習慣として重要です。セルフケアに加え、定期

的に歯科医院で歯と口のチェックを受けるプロケアも近年、注目されています。 

 歯科医院でチェックしてもらえること  

★むし歯のチェック → むし歯は、歯の噛む面・つけ根だけでなく、歯と歯の間など直接見えないところにもできやすい

ため、プロのチェックを受けると安心です。 

★歯周病のチェック → 歯周病は歯を支える周りの組織の病気で、実はむし歯より罹患者数が多いです。痛みのない

まま慢性的に進行することがあるため、気付きにくいという特徴があります。 

★歯垢や歯石の除去 → セルフケアで取り除ききれなかった歯垢、そして歯垢が石灰化した歯石はむし歯や歯周病の

大きな原因となります。歯科医院では専用の器具を使って歯垢や歯石をきれいに取り除いて

もらえます。 

★セルフケアの質が上がる → 歯科医院では歯科医師や歯科衛生士から日常のブラッシングや自分に合った歯ブラ

シやフロス、歯間ブラシなどのケア用品と正しい使い方を教わることができます。 

★全身の健康にもつながる → 歯周病は糖尿病、肥満、認知症や心筋梗塞など様々な疾患と関係があるといわれて

います。口の状態をチェックしてもらうことで、さまざまな病気の予防にもつながります。 

 

歯と口の健康を保ち、全身の健康も守りましょう 

嶺南地区共通保健だより 

令和８年６月号 保健室 

セルフケアとは？ 

自分で手入れすること 

① 正しい方法での歯みがき 

② 洗口剤によるぶくぶくうがい 

③ 歯間ブラシやデンタルフロスで歯と

歯の間をきれいにする 

④ 食生活や食習慣の見直し 

プロケアとは？ 

歯科医院で手入れ・管理してもらうこと 

① 定期健診 

② 歯みがき指導 

③ 歯のクリーニング 

④ 歯石除去 

６月４日～１０日は歯と口の健康習慣 ～知っていますか？セルフケアとプロケア～ 

 

●デンタルフロスって？ 

 

 

 

     ロールタイプ 

 

     ホルダータイプ 

    

自分の使いやすいタイプを選びましょう。 

歯と歯の間の歯垢をとる
ための道具 


