
 

 

 京都国際中学高等学校  保健室 

丁寧に歯をみがいて目指そう 8020！ 
80 歳になっても自分の歯を 20 本以上残そうとする運動です。 

今では 2 人に 1 人は達成しているそうです。（8020 推進財団 2016 年

調べ） 

 「４割」・・・抜歯する原因の中で歯周病が占める割合です   

歯周病の原因は「歯垢」。つまり磨き残しです。むし歯の原因にもなるため、丁寧

な歯磨きが重要です。丁寧な歯磨きには最低「３分」必要です。自分の歯磨きの時間

はどれくらいですか？ 

丁寧は歯磨きには道具も大切！ 

毛先の広がった 

ブラシでは上手に 

みがけません。 

 

1 か月を目安に 

交換しましょう 

 

よくかむための工夫 

①少しずつ口に 

入れる 

②飲み物で流し 

込まない 

③かんでいる間、おは

しを置く 

学校での手洗い６つのタイミング 

手から目・鼻・口への接触感染を防ぐ 

①外から教室に入るとき 

②咳やくしゃみ、鼻をかんだとき 

③昼食の前後 

④掃除のあと 

⑤トイレのあと 

⑥共用のものを触ったとき 

手洗いは 30秒かけて水とせっけんで丁寧に洗いましょう。 

飲み物を持ってきましょう 

マスクを着けていると、体内に熱がたま

りやすく、またマスク内の湿度が高いの

で、喉が渇いたとわかりにくい傾向にあ

るようです。休み時間ごとなど意識をし

て水分をとり、脱水を防ぎましょう。 

感染症対策に必要な持ち物 

①清潔なハンカチ・ティッシュ 

②マスク 

③食事中などマスクを外した時、マスクを入れる物。

（ビニール袋やジップロック、マスクケースなど） 

100 年前アメリカ 
 

３点の準備をお願いします。 

歯と歯茎の境目、歯と

歯の間に、歯ブラシをき

ちんと当てる 

150～200ｇ位の軽い 

力でみがく 

小刻みに動かし、1～

2 本ずつみがく 


