
 

 

  令和５年１１月２２日                                  

 

●作ってみませんか？・・・「力もちうどん」 
 寒くなってきました。皆さん体調はいかがですか。  

冷える夜は、あつあつの「ちからもちうどん」はいかがですか。安くて簡単。誰にでも

すぐ出来ます。皆さんもぜひ作ってみてください！心も体もぽっかぽかになりますよ！  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

No．８ 
 担当 １－２  前田波琉  

材料 

うどん玉・こねぎ・かまぼこ

餅巾着・わかめ・天かす  

うどんのだし・ゆで卵 
※今回は１人分１８８円でした。 

作り方  

うどん・かまぼこ・わかめ・餅巾着・うどんのだし  

を全て器に入れ、材料にしっかり火をとおす。  

あたたまったら、こねぎと天かすと卵を乗せて  

できあがり。お好みで七味唐辛子をかけてね。 

参考：東山書房 健康教室 11 月号  

感想 

風邪など引いて体調が悪い時

でも、ものの５分もあれば作

れます。  

簡単に作れて、体も温まり、  

とてもおいしかったです。  

冬には「力もちうどん」が  

最高です！（by ＨＴ）  



 

 

保健室より保護者の皆様へ     

●今、歯周疾患が問題です！！ 
１学期に実施した歯科検診の結果、検査や治療が必要であると指摘  

のあった７５名のうち、虫歯の指摘は２５名で、他５０名は歯周病の  

心配がある人です！！  

 

歯周病とは  

歯を支える歯ぐきと骨（歯槽骨）が壊されていく病気です。歯周病を起こす原因は、

歯と歯ぐきの境に溜まった歯垢（プラーク）の中にいる歯周病菌。この菌が歯ぐきに炎

症を起こし（歯肉炎）少しずつ歯周組織を破壊していきます。  

歯周病は、初期段階では自覚症状がほとんどなく、気づいた時には進行し、重くなる

と歯を失うこともあります。  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

歯 周 病 の予 防 には  

口 の 健 康 は 「 磨 き 残 し の な い 歯 み が き 習 慣 」  

か ら 始 ま り ま す 。  

歯 磨 き で 取 り 除 け る 歯 垢 は ６ ０ ％ と 言 わ れ ま す 。  

毎 食 後 の 丁 寧 な ブ ラ ッ シ ン グ に 加 え 、 デ ン タ ル  

フ ロ ス や 糸 よ う じ な ど を 使 っ て 歯 垢 を 掻 き 出 す こ  

と も 重 要 な ポ イ ン ト 。  

ま た 、 洗 口 液 に 殺 菌 作 用 の あ る 成 分 が 含 ま れ て  

い る も の は 歯 肉 炎 予 防 効 果 が 期 待 で き ま す 。  

 

その他, 

50

虫歯, 25

歯科受診の必要な人

 
「歯磨きしなさい」だけでは  

歯周病の予防は出来ません！  

歯周病が心配される人  

歯 周 病 と 全 身 の 健 康  

近 年 、 呼 吸 器 系 疾 患 、 心

疾 患 、 糖 尿 病 や 妊 娠 等 非 常

に 多 く の 全 身 疾 患 と 歯 周 病

の 関 連 性 が 指 摘 さ れ て い ま

す 。 重 症 化 し て 、 口 の 中 に

歯 周 病 原 因 細 菌 が 多 く な る

と 、 血 液 や 呼 吸 器 内 に 菌 が

入 り 、 心 筋 梗 塞 ・ 動 脈 硬 化

症 ・ 肺 炎 ・ 早 産 な ど を 引 き

起 こ し や す く な る と 言 わ れ

る 怖 い 病 気 で も あ り ま す 。  

 

 

歯垢は細菌のすみか 

歯の表面  

ねばねば  

歯周病菌  

した物質  

さまざまな  
などの  

細菌  

細菌は食事の糖などをエサにして

増殖します。歯垢は細菌の塊です。

歯石は唾液中のカルシウムによっ

て再石灰化して固まったものです。 

歯のお手入れグッズ  

かかりつけの歯 医 者 さんを持 とう  

歯 と 口 の 健 康 を 保 つ こ と が 、 生 涯 に 渡 る 豊 か な 生 活 の 基 礎 を 作 り ま す 。

か か り つ け の 歯 医 者 さ ん で は 、歯 み が き の 指 導 や 食 生 活 の 改 善 な ど の 生  

活 習 慣 の ア ド バ イ ス も し て も ら え ま す 。 定 期 受 診 が お 勧 め で す 。  

＜イラスト  by １－４  中尾  理子＞  

https://www.saiseikai.or.jp/medical/disease/diabetes/
https://www.saiseikai.or.jp/medical/disease/myocardial_infarction/

