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平成３０年１１月８日

練馬区立開進第四中学校

１１月といえば紅葉の季節です。先日のマラソン大会を行った時、城北公園も少し色づ

いていましたね。お昼はポカポカ陽気、夜はグッと冷え込むときれいな色になるそうです。

紅葉は素敵に色づきますが、私達の体はこの一日の気温差が大きいと体調を崩しやすくな

ります。体温調節を服装で行ったり、規則正しい生活をして体調管理をしてください。

１１月８日はいい歯の日
昔々、オランダの商人レーウェンフックは、趣味でレン

ズを磨いて顕微鏡を作り、いろいろな物を観察していまし

た。ある日歯についている堆積物をこそぎ取って顕微鏡で
たいせきぶつ

みてみたら、たくさんの小さな生物が活発に動き回ってい

ました。彼はその美しさに興奮したそうですが、その正体

はおびただしい数の細菌、現在でいう歯垢です。歯垢は、

歯の表面に付着する柔らかい細菌の集団のことです。爪楊枝でちょっとすくった歯垢の中

には約３００種類の細菌が２～３億もひしめいています。その細菌はだ液で流されないよ

うに、ネバネバしたものを出して歯に強力にくっついています。当時はこの小さな生物（菌）

がむし歯の原因になるとは思われていませんでした。科学が変化した今、歯を守るために

やるべき事は明らかですね。歯垢は、歯に強力にくっついているのでうがいでは取れませ

ん。ていねいな歯みがきが必要です。

噛むと良いこと

味が良くわかる 表情が豊かになる 脳を刺激する 食べ過ぎを防ぐ 消化を助ける

歯の正しい磨き方

①歯みがきの目的は歯垢を取り除くこと

②歯ブラシは鉛筆の持ち方と同じ

③歯ブラシの毛先をきちんと当てる

④歯ブラシの毛先が広がらないぐらいの力でみがく

⑤歯は一本ずつていねいにみがく

⑥歯ブラシは縦と横、持ち替えながらみがく

⑦鏡でチェックしながらみがくとみがき残しがなくなる

⑧みがき残しが多いのは「歯と歯の間」「歯と歯ぐきの境目」「かみ合わせの面」

⑨寝ている間は唾液が少なくなってむし歯になりやすいので寝る前はしっかりみがく

⑩歯ブラシを後ろから見て、毛先がはみ出していたら新しい歯ブラシに交換する

※金曜日は歯みがきフライデー。歯ブラシを忘れずに持ってきてください。
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ＳＮＳにアップした写真から
毎日使うＳＮＳ。友達同士だけでシェアしているつもりでも、知らない人

が投稿やタイムラインをみていることがあります。個人を特定されて、つき

まといをされたケースもあります。

例えばこんな写真から

・背景の建物から居住地域を特定

・よく行くお店から生活する地域を特定

・制服から学校を特定

・データの位置情報から自宅を特定

友達と一緒に写った写真をあげれば、当然その友達も危険にさらすことになります。

気を付けてください。

風疹流行中
今年の７月以降、全国的に風疹が流行しています。今の中学生は、１期と２期２回予防

接種を受けていると思います。しかし、未接種の場合もあると思いますので、母子手帳な

どの確認をしてください。現在心配な年代は、３０代から５０代の男性といわれています。

家の人の状況も確認して、受けていない場合は、早めに予防接種を受けるように伝えてく

ださい。


