
宮城県歯科保健教育教材作成委員会

教 育 教 材

『生きる力』をはぐくむ楽しく学ぶ
みやぎっ子

の
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歯•口の健康づくり教育教材」の作成目的について

この教材は、宮城県の児童生徒に学校歯科保健教育が広く、そして確かに普及すること
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きるツールとして作成しました。
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いです。
多くの学校で活用され、歯科保健向上、生活習慣の改善につながることを期待いたします。
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『歯・口の発育と機能の発達』

1
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歯、口は成長過程のなかでダイナミックに変化していきま
す。特に小学生の時は、乳歯が抜け、永久歯へと生え変わる
大切な時期です。
生涯を通じて生活を豊かに過ごすためには、歯と口の健康

を維持して、より良く食べる機能の獲得が大変重要となります。

●生まれたばかりの赤ちゃんはまだ歯がありません。

●生後６カ月くらいから乳歯（子どもの歯）が生え始め、３歳�
ころに生え揃います。

●そして、６歳ころから乳歯が永久歯（おとなの歯）に生え
変わり始めます。

●顎の筋肉や骨の成長とともに12歳～14歳ころに永久歯が
生え揃います。

●ここで完成された永久歯列は、皆さんが、おじいさんおば
あさんになっても毎日の生活を根底から支える大切なもの
です。
むし歯や歯周病で歯を失わず、丈夫な歯でよく噛んで食べ
て、健康な未来をつくっていきましょう。

一一生生つつかかうう大大切切なな歯歯

１－①	〈スライド４〉 一生つかう大切な歯

ねらい

年齢による歯・口の変化を知る

１　『歯 •口の発育と機能の発達』

乳歯が生える時期には、個人差がありますが、通常は６ヶ
月頃に生えはじめ、２歳半から３歳頃までに生え揃います。

●これは乳歯の歯並びを正面からみたものです。

●乳歯の数は、上と下10本ずつで合わせて20本です。乳歯
が生えることでものを噛むことができるようになり、顔の
形も整います。

・永久歯と同じように切歯、犬歯、臼歯があります。

・一番奥の臼歯（第二乳臼歯）のさらに奥から第一大臼歯（６歳�
臼歯）が６歳ころから生えてきます。

・乳歯は、むし歯の進行が早く、この時期のむし歯や歯並び
の問題は次に生えてくる永久歯に影響するので特に注意が
必要です。

１－②	〈スライド５〉 乳歯の口の中の様子

ねらい

乳歯の生える時期や歯・口の様子を知る
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●小学生期は、乳歯から永久歯へ生え変わる時期で歯並びや
噛み合わせを育成する面から大切な時期です。

・個人差はありますが、一般的に６歳前後７年にかけて乳歯
から永久歯への生えかわりが始まります。中学生までには
第二大臼歯も萌出し永久歯列となります。

・乳切歯が抜けたあと永久歯の切歯が生えてきます。第一大
臼歯も生える時期です。

●乳臼歯生え変わりの時期は噛み合わせが悪く、うまく噛め
ません。
唇をしっかり閉じてゆっくり良く噛んで食べるようにしま
しょう。
この時期は歯みがきがしにくい時期なので１本ずつ丁寧に
みがくように心がけましょう。

前前歯歯のの交交換換期期 臼臼歯歯のの交交換換期期

乳乳歯歯かからら永永久久歯歯へへのの生生ええかかわわりり
ににゅゅうう しし ええいい  ききゅゅうう    しし

ききゅゅうう ししここうう  かかんん  きき ここうう  かかんん   きき

１－③	〈スライド６〉 乳歯から永久歯への生えかわり

ねらい

乳歯から永久歯への生えかわりの様子
や注意すべきことを知る

●これは永久歯の歯並びを正面から見たものです。

●小学生期に乳歯が永久歯へと生え変わり中学生になると第
二大臼歯が生え永久歯列が完成します。

・上と下14本ずつで合わせて28本あります。親知らずまで
含めると32本です。

・乳歯と永久歯のちがい

①色が違う�
乳歯は白に近く、それに比べて永久歯は黄色味を帯びて
います。

②大きさが違う�
永久歯の方が全般に乳歯よりもひとまわり大きいサイズ
です。

③歯質が違う�
エナメル質、象牙質ともに乳歯の方が薄いため、乳歯の
むし歯は早く進行します。

１－④	〈スライド７〉 永久歯の口の中の様子

ねらい

永久歯へ生えかわった歯・口の様子を
知る
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●それぞれの歯は、食べる機能に関係して、その役割に適し
た形になっています。

●これは永久歯（大人の歯）です。

●「切歯（せっし）」
食べ物をとらえ、食べ物の硬さや、大きさを確かめなが
ら物を噛み切ったり、発音を整える働きをしています。

●「犬歯（けんし）」
食べ物を引きちぎる働きをしています。肉食動物ではこ
の歯が発達しています。
切歯、犬歯ともに顔つきを整える役割もあります。

●「小臼歯（しょうきゅうし）」
物を噛み砕く働きをしています。

●「大臼歯（だいきゅうし）」
食べ物を噛み砕き、すりつぶしながら、唾液と混ぜ合わ
せて飲み込みやすい形にします。

●他に口を構成する組織として口蓋（こうがい）、舌、唇、頬、
口腔底および周囲の筋肉があり、それらの共同作業で食べ
たり飲み込んだり出来るのです。

おお口口のの中中をを見見ててみみよようう
切切歯歯

犬犬歯歯

小小臼臼歯歯 大大臼臼歯歯

頬頬

唇唇

頬頬

せせっっ しし

けけんん  しし

ししょょううききゅゅううしし だだいいききゅゅううしし

口蓋

舌

ここううががいい

１－⑤	〈スライド８〉 お口の中を見てみよう

ねらい

永久歯の歯のそれぞれの形や役割を知る

●噛むという行為は、歯、口だけではなく頭や首の周りの数
多くの筋肉も動くことや、顎の関節のはたらきによって行
われています。

●口を開ける働きをする筋肉

●口を閉じる働きをする筋肉（かむ時の力点）

●頭をささえる働きをする筋肉

●開閉する支点となる関節

●歯（歯列）は作用点となる

・そのために噛み合わせがよくなかったり、間違った噛み癖
があるとこれらの筋肉のバランスが崩れて、肩こりや頭痛
がおこってくることもあります。
右と左でバランスよく、しっかり良く噛んで食べましょう。

口口ののままわわりりをを見見ててみみよようう
噛む力：：骨と筋肉と関節

口口をを閉閉じじるる
ききんんににくく

筋筋肉肉

首首やや頭頭をを支支ええるる

筋筋肉肉
ききんんににくく

口口をを開開けけるる
 ききんんににくく

筋筋肉肉

か ほね きんにく

下顎骨
がが   がが くく ここつつ

上顎骨
じじょょうう ががくく ここつつ

顎関節
がが くく かか んん せせつつ

かんせつ

１－⑥	〈スライド９〉 口のまわりを見てみよう

ねらい

歯のまわりの筋肉や顎関節について知る
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●「食物をよく噛み、味わいおいしく食べること」「人と豊か
に話すこと」など歯・口の働きは、生活の楽しさ・豊かさ
に深く結びつき、生涯にわたるQOLに寄与するものです。

歯歯やや口口のの役役割割
やや  くく わわ  りり

身体の
バランスを保つ

たたもも

気持ちをあらわす

笑う 泣く

食べる

かかむむののみみここむむ

毒や異物を
察知する

どどくく いいぶぶつつ

ささっっちち

話す

歌う 本を読む

１－⑦	〈スライド10〉 歯や口の役割

ねらい

生きていくために大切な、歯や口の役
割を知る

口腔機能の健全な育成のためには正しい食事法が重要です。
うがいができない・よだれが垂れやすい場合や、食事中に・
口を開けて食べる・硬い物が食べられない・小さいものしか
食べられない・時間が掛かる場合は口腔機能発達不全の可能
性があります。
大きな塊が食べられない時期（前歯の交換時期）はスプー
ンやお箸で小さくしてから食べてください。
楽しく食べることも重要ですが、時間が掛かる場合は、食
事に集中できる環境を作って下さい。

●間食が多く、運動が少ないと、食事量が減ってしまいます。

●また、しっかりと咀嚼するためには正しい姿勢が必要です。
椅子に深く座り、足の裏を地面にしっかりと付けて、背筋
を伸ばして下さい。正しい姿勢が正しい筋肉の動きとコン
トロールに繋がります。
口の中に食べ物を含んだまま咀嚼せずに遊んでいると、誤
嚥や窒息へ繋がりますので、口の中に物が入っているとき
は食事に集中させましょう。

●食べ物は水や牛乳で流し込まず、しっかりと噛んで、唾液
を分泌させてから飲み込むようにします。唾液が出ること
で、味を感じ、消化吸収にも貢献します。

１－⑧	〈スライド11〉 おいしくご飯を食べるには

おおいいししくくごご飯飯をを食食べべるるににはは

・ お外で遊ぶ
・ おやつを食べ過ぎない

・ 足をブラブラさせない
・ 背筋を伸ばして

・ 口の中に入れっぱなしにしない
・ 口を閉じて良く噛む
・水や牛乳で流し込まない

ははじじめめにに

ししせせいい

食食べべ方方

ねらい

歯や口の働きを育てる食べ方を知る
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構音は６歳頃に完成するため、低学年では滑舌が悪い方も
います。しかし、中学年以降にパ・タ・カ・ラ・サ行の発音
が悪い場合は口腔機能発達不全を疑います。
『く』が『きゅ』になる。『さ』が『しゃ』、『す』が『しゅ』
になる。『ら』が『りゃ』、『る』が『りゅ』になる。『つ』が『てゅ』
になる。など
トレーニング法として、低学年では唇を閉じて左右の頬を

同時に膨らますうがいができます。
中学年以上になると、左右の頬を交互に膨らますブクブク

うがいができます。
その他のトレーニングとして(慣れたら手を使わず)風船を
膨らましたり、ふき戻しを使っても効果的です。
学校のクラス全員で口と舌を大きく動かす『あいうべ体操』
も効果的です。

●私たちは、口や歯、舌、のどを使って声を出したり、言葉
を話したりしています。

●口や歯、舌、のどを上手に使えると、はっきりとした声や
言葉で話すことができるようになります。

●口の力を引き出すトレーニングをしてみましょう。

　①�口を閉じてほっぺたをふくらませ、ブクブクうがいをす
るように動かしてみましょう。できる人は、左右のほっ
ぺたを交互に膨らませてみましょう。

　②空気を吹き込んで膨らませたり、戻したりしてみましょう。

　③�口と舌を「あ」「い」「う」「べ」と順番に大きく動かし
てみましょう。あいうべ体操は口呼吸になるのを防ぎ、
風邪をひきにくくなるという効果があると言われてい
ます。大きく口をあけて「あーーーー」「いーーーー」
「うーーーー」「べーーーー」と声を出します。「べー」の
時には舌をできるだけ下に伸ばすように出します。

●できるだけおおげさに、声は少しでOK！

●１セット４秒前後のゆっくりとした動作で！

●一日30セット（３分間）を目標にスタート！

●あごに痛みのある場合は、「い～う～」でもOK！

１－⑨	〈スライド12〉 ハキハキと話すには

ねらい

話す力を引き出すトレーニングについて
知る

ハハキキハハキキとと話話すすににはは
・ ブクブクうがいをする
・ 風船を膨らませる
・ あいうべ 体操をする

口をおおきく
あける

口をおおきく
よこにひろげる

口をつよく
まえにだす

ベロをできるだけ
したにのばす

ああーー いいーー ううーー べべーー
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良く噛めることは、満腹中枢を刺激して肥満防止に繋がり、
更に脳の活性化や運動能力の向上に繋がります。
また、充分な咀嚼は唾液を分泌するため、口臭を予防し、
味を感じ、消化吸収を助けるため成長も促進します。
更に口の筋力が付くと、全身の成長へと繋がり、姿勢や運
動能力が向上し、口呼吸が減ることにより、空気が直接喉や
肺に入らないため、風邪も引きにくくなります。

●よく噛んで食べることは、体のさまざまなところに良い影
響があります。

●まず、よく噛んで食べると、顔や頭についている筋肉をよ
く使うので、脳への血流が増え、脳の働きが活発になります。
特に、朝ごはんをしっかり嚙んで食べると目が覚めて元気
になります。また、よく噛むことは歯を食いしばる力も育
てるので、体に力が入って運動することを助けてくれます。

●次に、よく噛んで食べると、たくさんだ液が出てきます。
このだ液は、口の中で食べ物と混ざり、味をよく感じるよ
うになります。また、消化を助け、食べたものの栄養が胃
や腸で体に取り込まれやすくなり、体を元気に、成長させ
ることに役立ちます。

●さらに、良い姿勢でよく噛んで食べることは口の力がつく
ことにもつながるので、良い姿勢を保つことができたり、
運動する力にもなったります。また、口呼吸が減ると、口
やのどの乾燥を防ぎ、かぜをひきにくくなると言われてい
ます。

１－⑩	〈スライド13〉 しっかりと食べて話せることは

ねらい

よく噛んで食べることが体の健康に役立
つことを知る

ししっっかかりりとと食食べべてて話話せせるるここととはは

・ よくかめる
・ 目が覚める
・ 力が出る

・ だえきがでる
・ 味を感じる
・ 体が大きくなる

・ 口の力がつく
・ 姿勢がよくなる
・ カゼをひかない
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『むし歯の原因とその予防』

2

9
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むし歯は歯の表面が溶けて、穴ができる病気です。一度穴
があいてしまうと、二度と元の状態には戻りません。

●前歯のわきにむし歯ができています。穴があいていて、表
面は茶色の色をしています。

●もっと進行したむし歯です。歯と歯の間が大きな穴になっ
ています。歯の表面には、ねばねばしたようなものが付い
ていますね。歯肉も赤く腫れています。

●奥の歯に黒い穴があります。白い材料を詰めた後に、周り
からむし歯になりました。

●上の方の歯が無くなって、根だけがのこっています。表面
は黒くなっています。このようになると歯を抜くようにな
る可能性も出てきます。

むむしし歯歯っっててななんんだだろろうう？？

前前歯歯ののわわききがが穴穴ににななっってていいるる 歯歯とと歯歯のの間間にに大大ききなな穴穴ががででききてていいるる

奥奥歯歯のの詰詰めめ物物ををししたたわわききにに穴穴ががででききたた 歯歯ががととけけてて根根だだけけににななっってていいるる

２－①	〈スライド15〉 むし歯ってなんだろう？

ねらい

むし歯の状態を知る

２　『むし歯の原因とその予防』

むし歯の成因には、プラークとそれがつくり出す酸が関わっ
ています。

●歯の表面には、いろいろな細菌が住んでいます。そのかた
まりをプラークと言います。

●プラークの中のミュータンスなどのむし歯菌が、糖分を栄
養にして「酸」をつくりだします。

●そのような状態が長くつづくと、硬い歯の表面が溶けて穴
になっていきます。この歯に穴ができた状態をむし歯と言
います。
＊�プラークとは、歯に付いた食べかすと思われがちですが、
実際は、むし歯菌や歯周病菌のかたまりです。プラーク
1mgに１億以上の細菌がいると言われています。

どどううししててむむしし歯歯ににななるるののだだろろうう？？

糖糖分分
ととうう ぶぶんん

２－②	〈スライド16〉 どうしてむし歯になるのだろう？

ねらい

むし歯の原因を知る
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歯の表面に付着したプラークを観察してみましょう。

●歯と歯の間や、歯と歯肉の間を歯科医院で使う器具でなぞっ
てみると、

●器具の先端に、何か白いものが採れました。

●これを染めだすことのできる「染めだし液」で染めてみると

●歯と歯の間や、歯と歯肉の間が、赤く染まっています。

　	この染まったものが、プラーク（細菌のかたまり）なのです。

ププララーーククっっててななんんだだろろうう？？

器器具具でで歯歯のの表表面面ををななぞぞっっててみみるる ななににかか白白いいももののががととれれたた

染染めめだだしし液液でで
染染めめててみみるるとと 赤赤くく染染ままるる

ここれれががププララーークク
細細菌菌ののかかたたままりりでですす！！

２－③	〈スライド17〉 プラークってなんだろう？

ねらい

染め出し液を使用し、むし歯の主原因
であるプラークを観察する

プラークの様子を位相差顕微鏡で観察してみましょう。
顕微鏡でプラークの様子を見てみると、多くの細菌が固有
の動きをしている様子が観察されます。
細菌も生きていて元気に活動している様子がわかります。
糸状菌・球菌・桿菌・スピロヘータなど多くの種類の細菌
がいます。
この中に、むし歯のおもな原因菌であるミュータンス菌も
います。

ププララーーククを顕微鏡で見てみよう
けけ んん  びび     ききょょうう

２－④	〈スライド18〉 プラークを顕微鏡で見てみよう

ねらい

プラークを位相差顕微鏡で観察する

日常繰り返されている歯の表面の様子です。

●歯の表面に付いた汚れはプラークと呼ばれます。

●そのプラークの中にはミュータンス菌などの細菌がいて、
甘いものをエネルギーにして、歯を溶かす酸を作ります。

●これが原因で、歯からカルシウムやリンという成分が溶け
ていくことを、難しい言葉で「脱灰（だっかい）」と言います。

歯歯とと口口のの中中ののふふししぎぎ

歯歯のの表表面面ににはは
ププララーーククがが付付いいてていいるる

甘甘いいももののをを食食べべるるとと細細菌菌がが
取取りり込込みみ、、酸酸をを出出すす

細細菌菌がが出出ししたた酸酸でで
カカルルシシウウムムななどどがが
溶溶けけだだししてていいくく

ささいいききんん ささいいききんん

２－⑤	〈スライド19.20〉 歯と口の中のふしぎ

ねらい

「脱灰」とは何かについて知る
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●でも、むし歯菌が歯を少し溶かしてもそれだけでは大きな
むし歯にすぐなるわけではありません。

●少しずつですが、お口の中の唾液、つばが歯の汚れを流し
てくれて、元に戻そうとしてくれます。

●これを「再石灰化（さいせっかいか）」と言います。
口の中では甘い食べ物が入ってくるたびこの「脱灰」、�

「再石灰化」という働きが繰り返されています。

ここののよよううなな状状態態ががつつづづくくとと
むむしし歯歯ににななりりまますすがが

だだ液液ににはは酸酸をを洗洗いい流流ししてて
じじょょううたたいい

元元のの状状態態にに戻戻すす働働ききがが    
あありりまますす

だだ液液はは歯歯をを守守るる
強強いい味味方方ななののでですすねね

歯歯とと口口のの中中ののふふししぎぎ

  ええきき ええききじじょょううたたいい

ねらい

「再石灰化」とは何かについて知る

●歯が溶けていく「脱灰」の状態が長く続くと（歯みがきを
しない、甘いジュース・お菓子・飴などをだらだら食べる
など）むし歯ができていきます。

●そのような状態が改善されると、元どおりになろうとする
「再石灰化」が働きが強まり健康な状態が維持されます。

むむしし歯歯とと健健康康なな歯歯

むむしし歯歯 健健康康なな歯歯

２－⑥	〈スライド21〉 むし歯と健康な歯

ねらい

むし歯の予防について考える

プラークが付きやすいところ、とりにくいところが「脱灰」
しCOとなっていきます。
学校での保健指導の対象となります。

●COとはむし歯になりかけていますが、まだ穴はあいてい
ない状態の歯をいいます。口の中の状態を改善させること
ができると、健康な歯に戻ることもあります。

●奥歯の噛む面の溝が、すこし茶色になっていますがまだ穴
は開いていません。

●歯肉の境目が、白く変色していますが、まだ穴にはなって
いません。

むむしし歯歯ののでできき始始めめ＝＝ＣＣＯＯ（（シシーーオオーー））
COとは、「むし歯になりかけている歯」のことを言います

奥奥歯歯ののみみぞぞがが茶茶色色ににななっってていいるる 歯歯肉肉のの近近くくがが白白っっぽぽくくななっってていいるる

２－⑦	〈スライド22〉 むし歯のでき始め＝CO（シーオー）

ねらい

要観察歯COとは何かを知る
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COの状態になっても、健康な状態にもどることもありま
す。むし歯に移行しないようにしましょう。

●上の前歯の歯肉に近いところが、白い色をしています。歯
の表面が脱灰していますが、まだ穴はできていないので
COの状態と言っていいでしょう。
７年後、しっかりブラッシングができるようになり、間食
の仕方も改善され、歯科医院での予防処置を受けたことで、
COは改善され健康な状態に回復した例です。

●噛む面のみぞが黒くなって、COの状態になった歯ですが、
８年後、学校での保健指導やかかりつけ歯科医での予防処
置を受け健康な状態を保っています。

ＣＣＯＯかからら健健康康なな歯歯へへ

歯歯肉肉にに近近いいととこころろがが白白くくななっってていいるる ７７年年後後 健健康康なな歯歯ににももどどっったた

かかむむ面面ののみみぞぞがが、、黒黒くくななっってていいるる ８８年年後後  むむしし歯歯ににはは進進行行ししてていいなないい

口口のの中中のの状状態態ががよよくくななるるとと「「健健康康なな歯歯」」にに戻戻るるここととももあありりまますす

２－⑧	〈スライド23〉 COから健康な歯へ

ねらい

COの状態から健康な状態にもどるこ
とがあることを知る

●歯は歯冠（歯肉から出た部分）と歯根（歯肉の中に埋まっ
ている部分）からなります。
エナメル質：歯冠部の表面の最も硬い部分。
象牙質：歯の形を作っている歯髄を取り囲んでいる部分。
セメント質：歯根の表面を取り囲んでいる部分。
歯髄：歯の中心部にある組織で、神経や血管が通っています。
歯肉：歯冠の周囲のピンク色をした粘膜。
歯槽骨：歯を支えている骨。
歯根膜：歯根と歯槽骨の間にある薄い膜。

〈むし歯の進行について〉
●Ｃ１：エナメル質が溶かされ、歯の表面に灰色や黒褐色の
斑点ができる。
●Ｃ２：象牙質まで達し、冷たいものがしみたり、甘いもの
を食べると痛む事がある。
●Ｃ３：神経まで達し、何もしなくとも痛む事がある。
●Ｃ４：根だけになり、ウミがたまり口臭がひどくなる。

穴のあいたむし歯は元にはもどりません。むし歯にならな
いように予防することが大事です。

歯歯ののししくくみみととむむしし歯歯のの進進行行ににつついいてて

上上かからら見見るるとと

CC１１ CC２２ CC３３ CC４４

エエナナメメルル質質

象象牙牙質質

歯歯髄髄
（（神神経経とと血血管管））

歯歯肉肉

歯歯根根膜膜

歯歯槽槽骨骨

セセメメンントト質質

しし  ににくく

ししここんんままくく

ししそそううここつつ

ぞぞうう  げげ  ししつつ

しし  ずずいい

咬咬合合面面
ここううごごううめめんん

２－⑨	〈スライド24〉 歯のしくみとむし歯の進行について

ねらい

歯の構造とむし歯の進行状態を知る
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むし歯が進行してしまった例を紹介します。

●前歯のむし歯がこのように大きくなると見た目も悪いです
ね。詰め物をしたりする治療では、すまなくなり、根の治
療や歯をかぶせる治療が必要となってきます。これまで、
しみや痛みがあったことでしょう。痛くて噛めない時期も
あったかもしれません。

●乳歯も早くむし歯になり喪失したため、第一大臼歯が前の
方に移動して、永久歯の生えるスペースが狭くなり、犬歯
の入る場所が足りなくなりました。むし歯はこのように歯
並びにも影響します。

●左の６歳臼歯は大きなむし歯になっています。もしかする
と治療は不可能で抜歯になる可能性もあります。

永久歯をなくしたら、もう二度と生えてきません。歯は身
体の一つの臓器です。かけがえの無いものです。一生大切に
してくださいね。

むむしし歯歯ががすすすすんんででししままううとと・・・・・・

２－⑩	〈スライド25〉 むし歯がすすんでしまうと�

ねらい

むし歯が進行した状態と、その弊害を
知る

むし歯ができる原因とその対策についてのまとめです。

●細菌（プラーク）
むし歯は、ミュータンス菌などの細菌が主因となって発生
します。その対策は、歯みがきです。ていねいにしっかり
プラークコントロールできるようになりましょう。

●歯の強さ、つばの量や質
歯の質や、噛む面の溝の形態などが関係します。
よく噛んで唾液を一杯出す事は、むし歯の予防につながり
ます。また、フッ化物配合歯みがき剤などのフッ化物の利用、
歯科医院でのシーラント処理なども予防効果が期待され�
ます。

●間食（炭水化物、砂糖）
炭水化物、特に砂糖などは「プラークを作る材料になる」
「細菌が酸を作る材料になる」などの原因をつくります。
間食のとり方、食べ物などには注意が必要です。
甘いものを食べるときは、だらだらと食べず、飲み物はお
茶や水にするなど食べ合わせも考えましょう。

細細菌菌
（（ププララーークク））時時間間

むむしし歯歯

歯歯のの強強ささ
だだ液液間間食食（（炭炭水水化化物物、、砂砂糖糖））

むむしし歯歯のの４４つつ原原因因とと対対策策

→→歯歯みみががきき

→→フフッッ化化物物
→→シシーーラランントト

→→規規則則正正ししいい食食生生活活
→→寝寝るる前前にに食食べべなないい

→→おお茶茶やや水水をを！！

ええ きき
たた  んん  すす  いい    かか  ぶぶ  つつ ささ  とと  うう

きき そそくく

たた  いい   ささ   くく

（（ププララーーククココンントトロローールル））

→→だだららだだらら食食べべなないい

ささいい ききんん

２－⑪	〈スライド26〉 むし歯の４つの原因と対策

ねらい

むし歯の原因とその対策を知る
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むし歯にしないために自分でできることのまとめです。で
きるものから実行しましょう。

●歯みがきは寝る前にていねいに時間をかけてやりましょう。
新しく生える歯は、みがきづらいので保護者の仕上げみが
きが必要となります。
歯と歯の間、歯と歯肉の間、奥歯の溝を良くみがきましょう。
歯と歯の間は、デンタルフロスが有効です。
フッ化物配合歯みがき剤の使用も有効です。うがいは１回
程度、何回もやらないようにしましょう。

●甘いお菓子や飲み物は、一日に食べる回数を決めてだらだ
らと長時間食べないようにしましょう。甘いお菓子とお茶
など食べ合わせを考えましょう。
緑茶や紅茶には、プラークを弱らせるポリフェノールが含
まれています。砂糖を入れずに飲みましょう。

●規則正しい生活が大切です。よい生活リズムを身につけま
しょう。

●よく噛むことで、唾液が出て、消化を助け、飲みこみをし
やすくします。また、唾液には、むし歯予防効果もあります。�

むむしし歯歯ににななららなないいよよううにに 自自分分ででででききるるこことと

●● 歯歯みみががききのの上上達達
    歯歯とと歯歯のの間間・・歯歯とと歯歯肉肉のの間間・・奥奥歯歯ののみみぞぞ
デデンンタタルルフフロロスス・・フフッッ化化物物入入りり歯歯みみががきき剤剤

●● 規規則則正正ししいい食食生生活活習習慣慣をを身身ににつつけけるる
    早早寝寝・・早早起起きき・・朝朝ごごははんん

      寝寝るる前前、、歯歯みみががききのの後後にに食食べべなないい

●● 間間食食のの工工夫夫
    食食べべるる時時間間・・食食べべ物物・・食食べべ方方

●●      よよくく噛噛んんでで、、味味わわっってて食食べべるる
だだ液液・・むむしし歯歯予予防防効効果果

じじょょううたたつつ

きき そそくく ししゅゅううかかんん

かか

ええきき

２－⑫	〈スライド27〉 むし歯にならないように自分でできること

ねらい

むし歯予防のために自分でできること
を知る

●時間
寝る前に甘いものを食べそのまま寝ると、寝ている間は唾
液の分泌も少なくなるため、むし歯ができやすくなります。
歯をみがいた後は飲食しないようにしましょう。

●むし歯の進行を予防する方法で、歯科医院といっしょにす
ることのまとめです。

※シーラント　奥歯の溝をふさいで、むし歯を予防します。
永久歯の奥歯が生えてきたら歯科医院で行いましょう。
子どものむし歯は80％が永久歯の溝から発生します。

定定期期的的ににチチェェッッククししててももららおおうう

●●  歯歯みみががききのの苦苦手手ななととこころろはは教教ええててももららうう

●●  フフッッ化化物物ををぬぬっっててももららっってて歯歯をを強強くくししよようう

●●  奥奥歯歯ののむむしし歯歯予予防防処処置置＝＝シシーーラランントトををししよようう

むむしし歯歯ににななららなないいよよううにに 歯歯科科医医院院でで出出来来るるこことと

●●  歯歯みみががききででととれれなないいととこころろををききれれいいににししててももららうう

よよ ぼぼうう ししょょ ちち

２－⑬	〈スライド28〉 むし歯にならないように歯科医院で出来ること

ねらい

むし歯予防のために歯科医院でしてく
れることを知る
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『歯周病の原因とその予防』

3
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健康な歯肉と歯肉炎になった歯肉の違いがわかる。

●健康な歯肉は、ピンク色をしていて引き締まっています。
歯と歯の間はV字の形をしています。

●炎症のある歯肉は、赤く腫れていて、ぶよぶよしています。
歯と歯の間の形は、U字形をしています。
腫れた歯肉からは歯みがきをしたときに、出血することも
あります。

しし          にに くく

自自分分のの歯歯肉肉をを観観察察ししててみみよようう
かか   んん   ささ   つつ

炎炎症症ののああるる歯歯肉肉
ええんん ししょょうう

健健康康なな歯歯肉肉

３－①	〈スライド30〉 自分の歯肉を観察してみよう

ねらい

健康な歯肉と歯肉炎のちがいがわかる

３　『歯周病の原因とその予防』

歯科検診では、歯肉の状態「１」となり学校での保健指導
の対象となります。

●歯と歯が重なっている所

●永久歯が生える途中

●右利きの人がみがきにくい、右側のカーブしている所（犬
歯の付近）

など、歯みがきで汚れがとれづらいところに見られます。
この様な歯肉炎のある者を歯肉炎要観察者（学校歯科健診
ではGO）と言います。
歯石の付着はなく、注意深い歯みがきによって、改善がみ
られます。

歯歯がが重重ななっってて生生ええてていいるるととこころろ

軽軽度度のの歯歯肉肉炎炎((GGOO))

ううままくくブブララッッシシンンググががででききてていいなないい

歯歯がが生生ええるる途途中中

しし   にに くく ええ  んん

３－③	〈スライド32〉 軽度の歯肉炎（GO）

ねらい

軽度の歯肉炎の状態を知る

歯周病の主原因もむし歯と同じように細菌が関与してい	
ます。

●歯肉炎や歯周病の直接の原因はむし歯と同じプラークです。
プラークの中に歯周病を引き起こす歯周病菌がいます。そ
れらは、菌体内から毒素を出して、歯肉に炎症を起こしたり、
歯の周りの骨を溶かしたりします。

ププララーークク中中のの細細菌菌

歯歯肉肉炎炎・・歯歯周周病病

歯歯肉肉のの炎炎症症

歯歯肉肉炎炎・・歯歯周周病病のの原原因因
しし  にに   くく ええ  んん しし   ししゅゅうう  びびょょうう

ええんん   ししょょうう

ささいい ききんん

しし      にに   くく   ええ んん            しし      ししゅゅうう   びびょょうう

３－②	〈スライド31〉 歯肉炎・歯周病の原因

ねらい

歯肉炎・歯周病の主原因は、プラーク
中の歯周病菌であることを知る
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歯肉炎（G）、歯周病（P）は、歯科検診では歯肉の状態「２」
となり受診勧告となります。

●全体的に歯肉炎が広がったり、また、歯に歯石の付着があ
ると歯肉炎（G）となります。

●さらに進行して、ポケットが深くなり、歯の周囲の骨が溶
けてきたり、歯の周りから膿が出て、口臭がするなどの症
状が出ると歯周病（P）となります。

歯歯肉肉炎炎 (G)
しし にに くく   ええんん

歯歯周周病病 （（P））
しし  ししゅゅうう  びびょょうう

歯歯肉肉炎炎がが全全体体的的にに見見らられれまますす
歯歯肉肉がが赤赤くく腫腫れれてていいまますす

全全体体的的にに歯歯肉肉がが赤赤くくははれれてていいてて
歯歯石石ややププララーーククがが付付いいてていいまますす
歯歯周周病病ににななるるとと歯歯をを支支ええるる骨骨もも
ととけけてていいききまますす

はは

しし   ししゅゅうう    びびょょうう

しし      にに   くく   ええ  んん

３－④	〈スライド33〉 歯肉炎（G）・歯周病（P）

ねらい

歯肉炎や歯周病へと進行する状態を知る

歯周病とは、歯周病菌により歯の周りを支えている組織が
破壊されていく病気です。
歯周病とは歯の周りの歯肉や歯槽骨が破壊され、放置して
おくと最終的には歯がグラグラになって抜けてしまいます。

●歯肉炎
歯や歯肉にプラークがたまり、細菌の毒素で歯肉が炎症を
起こしています。
歯肉が充血し、赤や紫色になります。
炎症は歯肉の表面上に留まっているので、この段階で発見、
治療を行えば、元通りの健康な状態にもどります。

●歯周病
炎症が歯肉の内側にまで進行します。
歯根膜（歯の根のまわりにある膜）や歯を支えている骨の
一部が破壊され、歯と歯肉のあいだの溝（歯周ポケット）
ができます。
歯みがきをするとき、しみを感じたり痛みを感じたりする
ことがあります。また、歯石がつくとさらに刺激されるので、
むずがゆく感じることがあります。

●重度の歯周病
細菌の毒素によって歯を支えている骨の吸収が進みます。
歯肉から血や膿が出て、口臭もひどくなります。歯が動く
ようになり硬いものを食べると歯が痛むこともあります。
また、食べ物が歯と歯の間にはさまりやすくなります。

歯歯肉肉炎炎 歯歯周周病病
重重度度のの
歯歯周周病病

歯歯ををささささええてていいるる骨骨

骨骨ががややせせてて歯歯ををささささええてていいるる土土台台ががななくくななるる

歯歯がが抜抜けけるる

しし    にに  くく ええ んん しし  ししゅゅうう  びびょょうう

しし          ししゅゅうう        びびょょうう  

歯歯肉肉炎炎・・歯歯周周病病のの進進行行
しし       にに    くく   ええ  んん

ぬぬ

３－⑤	〈スライド34〉 歯肉炎・歯周病の進行

ねらい

歯肉炎・歯周病の進行する様子を知る
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歯周病が進行した例を紹介します。

●この写真の人は、歯周病に関する関心もなく、長い間、歯
科医院に通院もしませんでした。

結果、口の中はひどく汚れ、プラークや歯石が多量に付着
した状態で、口臭も強くありました。

上の歯は前歯だけは辛うじて残っていますが、ぐらぐら動
いています。上の奥の歯は、歯周病が原因で、すでに無くなっ
ています。

このようになると、よく噛めなくなり、食事ができなくな
ります。栄養もバランス良く摂れなくなり病気にもなりや
すくなります。

歯周病は動脈硬化、心筋梗塞、糖尿病とのかかわりがある
と言われています。また、会話がしづらくなったり、力が
入れづらくなったりします。身体のバランスもとりにくく
なり転びやすくなったりもします。

歯歯周周病病がが進進行行すするるとと
しし      ししゅゅうう     びびょょうう

３－⑥	〈スライド35〉 歯周病が進行すると

ねらい

歯周病が進行した状態を知り、口や全
身への影響を考える

●ストレスにより副腎皮質ホルモンが分泌され免疫機能が低
下し、歯周病が悪化します。

●口呼吸で口が乾燥して唾液の作用が低下します。

●歯ぎしり・かみしめなどによる歯にかかる過剰な負担。

●糖尿病などの全身疾患が歯周病を悪化させることがあり�
ます。

●女性ホルモンで、思春期に歯肉炎の発症がみられることが
あります。

●喫煙は歯周病を発生させたり、悪化させます。

ププララーークク以以外外のの歯歯周周病病をを悪悪化化ささせせるる原原因因

●不規則な生活

 睡眠不足、悪い食生活習慣

 運動不足、ストレス、過労

●口呼吸

●勉強中のかみしめ・歯ぎしり

●糖尿病

●女性ホルモン

●タバコ

すすいい  みみんん

ととうう   ににょょうう  びびょょうう

かか    ろろうう

ふふ      きき     そそ  くく

ああっっかかしし     ししゅゅうう   びびょょうう

３－⑦	〈スライド36〉 プラーク以外の歯周病を悪化させる原因

ねらい

プラーク以外の原因について知る



『歯•口の清掃と指導のポイント』
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歯をみがいてみましょう。
歯歯みみががききししててみみよようう♪♪

４－①	〈スライド38〉 歯みがきしてみよう

４　『歯 •口の清掃と指導のポイント』

まず、準備する物は、

●歯ブラシ・コップ・タオル・鏡です。みなさんありますか？
今今日日使使ううもものの

４－②	〈スライド39〉 今日使うもの

●歯ぶらしの持ち方は、いろいろあります。グーで握ると力
が入りすぎて歯や歯ぐきを傷つける心配がある場合、３本
指（鉛筆を持つように）で持つ方が良いと言われます。
前歯のたてみがきや、奥歯の内側みがきなど、場所によっ
て握り方、使い方が変わります。
自分で工夫したり、歯科医院でアドバイスを受けたりする
ことが大切です。

●歯ブラシの取り替え時期
歯ブラシの毛が外側に開いたらひと月１本の目安で取り替
えましょう。（毛の腰がなくなり、みがいてもプラークが落
ちづらくなるため）

●歯ブラシの選び方は
・ヘッドの大きすぎないもの
・ナイロン毛のもの→清潔のため
・�毛の硬さは軟らかめか普通のものを選びます。極端に細
い毛先は歯垢が取れません。

歯歯ブブララシシのの持持ちち方方 歯歯ブブララシシのの取取りり替替ええ時時期期

●●いろいろな持ち方があります
●●歯のはえ方やみがきたい場所によって工夫しましょう
●●力力かかげげんんもも大大切切でですす

歯歯ブブララシシのの選選びび方方

●●ヘヘッッドドのの大大ききすすぎぎなないいもものの

●●ナナイイロロンン毛毛ののもものの

●毛毛のの硬硬ささはは軟軟ららかかめめかか普普通通ののもものの

●●歯歯ブブララシシのの毛毛がが外外側側にに開開いいたたらら

●●ひひとと月月1本本がが目目安安

ややわわ ふふ つつうう

じじ     きき

かかたた

４－③	〈スライド40〉 歯ブラシの持ち方

ねらい

歯ブラシの持ち方、選び方、交換時期
について知る
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みがく順番を決めるとみがき残しが、無いですね。

●１．�上の歯の右側のほっぺた側からみがき、左側にみがい
ていきます。

●２．�左側の内側をみがき、右側へみがいていきます。

●３．�右の下の歯のほっぺた側をみがき、左側へみがいてい
きます。

●４．�左下の内側からみがき、右下へみがいていきます。

●５．右上の歯のかみ合わせも前歯に向かってみがきましょう。

●６．�左上の歯のかみ合わせも前歯に向かってみがいていき
ましょう。

●７．左下の奥歯から前歯に向かってみがいていきましょう。

●８．�右下の奥歯から前歯にむかってみがきましょう。全部
みがけましたね。

順番を決めてみがくとみがき残しがなくなります。
そして最後に噛み合わせをみがきましょう。

４－⑤	〈スライド42〉 歯をみがく順番

ねらい

順番を決めて、全体をみがけるように
する

歯歯ををみみががくく順順番番

順番を決めて
みがきましょう

じじゅゅんん ばばんん

じじゅゅんんばばんん

はは

①① ②② ⑥⑥⑤⑤

③③ ④④⑧⑧ ⑦⑦

図の写真は約２㎝の歯ブラシを使用しています。歯みがき
後のうがいでフッ化物が流れ出てしまわないよう、１回程度
ですませます。

「フッ化物配合歯磨剤の推奨される利用方法について」	
４学会合同の提言�
https://www.jspd.or.jp/recommendation/article22/

歯歯みみががきき粉粉のの分分量量のの目目安安
3～5歳

グリーンピースくらい（5㎜）

• 就寝前を含め1日2回使用します

6歳～成人・高齢者

ブラシ全体

• 就寝前を含め1日2回使用使用します

• 歯磨剤を吐き出す程度、うがいは１回のみ

４－④	〈スライド41〉 歯みがき粉の分量の目安

ねらい

適切な歯みがき剤の量や使い方を知る
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●歯と歯肉の間に歯ブラシをあて、小刻みに動かします。

●歯と歯の間には、歯ブラシを縦にして当て、一本ずつみが
きましょう。

●１か所20回を目安にみがきます。

●力を入れすぎないようにみがきましょう。

●コロナ禍以来、集団・公共の場での歯みがきマナーが注目
されました。飛沫を飛ばさないようできるだけ口を閉じて
みがきましょう。

●事故予防、感染予防の点から歯ブラシをくわえたまま移動
することはやめましょう。

４－⑦	〈スライド44〉 歯みがきの５つのポイント

ねらい

歯みがきのポイントを知る

●歯ブラシの毛先が歯の面にきちんと当たっているかを確認
してみがきましょう。

●矢印のところです。

４－⑧	〈スライド45〉 歯と歯肉の間に歯ブラシの毛先を当てましょう！

ねらい

毛先のあてかたを知る

歯歯みみががききのの５５つつののポポイインントト

１１ 歯歯とと歯歯・・歯歯とと歯歯肉肉のの間間・・かかむむ面面ははてていいねねいいにに
みみががここうう

２２ 歯歯ブブララシシはは小小刻刻みみににややささししくく動動かかそそうう
 １１かか所所２２００回回をを目目安安ににししよようう

３３ 全全ててのの歯歯ををすすみみずずみみままででみみががここうう

ききざざ

４４ 口口をを閉閉じじててみみががここうう

５５ 歯歯みみががききししななががらら歩歩きき回回ららなないいよよううににししよようう

歯歯とと歯歯肉肉のの間間にに
歯歯ブブララシシのの毛毛先先をを当当ててままししょょうう!!

毛毛ささききがが歯歯とと歯歯肉肉のの間間にに上上手手くく当当たたっってていいるるかか意意識識ししててややりりままししょょうう

毛毛ささききがが歯歯とと歯歯のの間間にに入入りり込込んんででいいるるかか

いいししきき

●赤く染まったところにプラークが沢山付着しています。
矢印の部分です。プラークは細菌の塊で、むし歯や歯周病
の原因になります。

４－⑥	〈スライド43〉 染め出し液で歯を染めてみると

ねらい

染め出されたプラークの部位なども確
認する

染染めめ出出しし液液でで歯歯をを染染めめててみみるるとと
そそ   だだ     ええきき      はは     そそ

染染めめだだしし液液

赤赤くく染染ままっったた所所はは何何だだろろうう？？
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●まず、前歯のみがき方ですが、最初は、歯と歯肉の間に歯
ブラシを当て、細かく動かしながらやさしくみがきます。

●それから、歯ブラシを縦にして一本ずつみがきます。

●歯の裏側も歯ブラシを縦にしてみがきましょう。

４－⑨	〈スライド46〉 前歯のみがき方のポイント！

ねらい

前歯のみがき方を知る

奥歯のみがき方は、

●ほっぺた側は歯と歯肉の間に歯ブラシを当て、細かく動か
しやさしくみがきます。

●それから、内側をみがきますが、みがきづらい時は歯ブラ
シをななめに入れてみがくとみがきやすいです。

●そして噛む面も忘れずみがきましょう。

４－⑩	〈スライド47〉 奥歯のみがき方のポイント！

ねらい

奥歯のみがき方を知る

●デンタルフロスを歯と歯の間に入れのこぎりを引くように
やさしく入れていきます。

●フロスを入れた歯の面をこそぎプラークをとります。

４－⑪	〈スライド48〉 歯と歯の間はデンタルフロスを!!

ねらい

デンタルフロスの使い方を知る

前前歯歯ののみみががきき方方ののポポイインントト！！
歯歯とと歯歯のの間間・・歯歯とと歯歯肉肉のの間間をを力力をを入入れれずずにに
小小刻刻みみにに横横みみががききををししまますす

まま ええ ばば

ここ きき   ざざ

歯歯並並びびがが悪悪いいととこころろやや、、みみががききづづららいいととこころろはは、、
歯歯ブブララシシををタタテテににししてて１１本本ずずつつみみががききままししょょうう

奥奥歯歯ののみみががきき方方ののポポイインントト！！

ほほっっぺぺたた側側 内内 側側 かかむむ面面

歯歯ブブララシシをを歯歯とと歯歯肉肉のの間間ににししっっかかりりとと当当てて

小小刻刻みみににみみががここうう

かかむむ面面ももききれれいいににみみががききままししょょうう

おお  くく  ばば

ここ  ききざざ

歯歯とと歯歯のの間間ははデデンンタタルルフフロロススをを!!

デデンンタタルルフフロロスス

フロスを歯と歯の間に入れのこぎりを引くように,やさしく入れ
ていきます。

フロスを入れた歯の面をこそぎプラークを除去します。
じじょょききょょ
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●この写真は、染めだし液でプラークの付着しているところ
を確認し、プラークコントロールを行った写真です。

●きれいにみがけたことが解りますね。

４－⑫	〈スライド49〉 歯みがき前　歯みがき後

歯歯みみががきき前前

かがみを 見ながらみがこう

歯歯みみががきき後後



『歯・口をけがした時のポイント』
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慌てず助けを呼びましょう
出血することもありますが落ち着いて
口の中の出血は唾液があるのでちょっとの量でもたくさん
出たように感じます

歯の根の部分は触らないで
学校では先生に渡し
歯牙保存液、生理食塩水、牛乳に入れる

できるだけ早く歯科医院へ（理想は30分以内）

●歯や口をけがした時は、慌てず、近くの先生や大人の人の
助けを呼びましょう。自分が助けを呼べない時は、お友達
に呼んできてもらったり、反対に、一緒に遊んでいたお友
達が歯や口をけがしたときは、みなさんが助けを呼びに行っ
たりできるといいですね。

●歯や口をけがすると、血が出ることもあります。血が出て
もあわてず、口の中やあごなど、ぶつけたところが切れて
いないか確かめましょう。口の中を切って血が出た場合は、
軽くうがいをしましょう。

●もしも、歯が折れたり、抜けたりしたら、その歯を探しま
しょう。近くにいる人も手伝ってくれるととても助かりま
す。みつけたら、すぐに先生に渡しましょう。この時、こ
のイラストのように、歯の先端を持つようにして、歯の根
元を触らないようにしましょう。

●できるだけ早く歯科医院を受診しましょう。

学校119

歯・口腔・顎顔面外傷の実際と対応
危機管理の考え方を踏まえた歯・口の安全のための教育と管理
災害時の歯科保健

歯歯はは水水道道水水でではは洗洗わわなないい
水水道道水水でで口口ををゆゆすすぐぐののははOK

出来るだけ早く歯科医院へ

歯牙保存液、生理食塩水、牛乳に入れる

歯歯・・口口ののけけがが

口口ののけけがが 歯歯ののけけがが

ああわわててずず助助けけをを呼呼ぶぶ

きれいなハンカチ、ティッ
シュで血の出ているところ
を押さえる

抜けた歯、欠けた歯を
探します

抜抜けけたた歯歯、、欠欠けけたた歯歯をを保保存存ししまますす

５－①	〈スライド51〉 歯・口のけが

ねらい

歯・口をけがした時の対応を知る

５　『歯・口をけがした時のポイント』
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