
予防の方法
◆家族みんなで
　　　　むし歯菌を減らす
　大人やきょうだいが、一度
かんだものを子どもに与え
たり、同じスプーンで食べさ
せるのは、むし歯菌が感染す
るので避けましょう。家族全
員が毎日の歯みがき習慣で
むし歯菌を減らすようにし、
むし歯があったらきちんと治
療を受けることが大切です。

◆規則正しい食生活が
　　　　むし歯を予防する
　一日に食べ物を口にする
回数が多いことがむし歯に
関係しています。食事やお
やつは時間を決めて、だら
だら食べる習慣はなくしま
しょう。食べた後は忘れず歯
みがきを。

◆定期的に歯科健診を！　
　
　かかりつけの小児歯科医
を決めて年に２回程度は歯
科健診を受けましょう。
むし歯の有無以外にも、歯
みがきの仕方や食事指導
など子どもの歯の状態に
あったアドバイスを受ける
ことができます。

◆フッ素でむし歯予防

　フッ素が歯に取り込まれ
ると、エナメル質が強くなっ
てむし歯菌の出す酸に負け
にくい歯になります。歯医者
さんでフッ素塗布してもらっ
たり、フッ素入りの歯みがき
剤を使うことで、むし歯予防
効果が高まります。

〈１人分の栄養価〉エネルギー 206kcal
たんぱく質      8.1g  　脂質   　6.2g
カルシウム    　31mg   塩分     1.5g　 

　さつま芋
　鶏ひき肉
　しょうが
　酒

300ｇ
150ｇ
1かけ
大さじ2

材料　 

作 り方

（４人分）

問い合わせ
健康対策課
   57-7516

  地産地消レシピ…さつま芋のうま煮

　むし歯の治療法がいくら進歩しても、一度むし歯になってしまった歯は、もと
の自然の歯に戻ることはありません。乳歯は生え変わるからむし歯になっても
大丈夫、と放っておくと、次に生える永久歯にも悪い影響を与えます。

毎日の習
慣で！

Ａ

Ａ
砂糖：大さじ１　　みりん：大さじ１
しょうゆ：大さじ２　水：１カップ弱

1）さつま芋はよく洗い、皮ごと一口大の乱切りにし、

水に漬けてアク抜きをする。しょうがは皮をむいて

千切りにし、水に放つ。

2）鍋に鶏ひき肉と酒を入れて中火にかけ、ほぐし

ながら炒める。肉に火が通ったら　　を加えて混ぜ、

①のさつま芋の水気をきって加える。

3）全体を混ぜて水を加える。落とし蓋をし、さらに

鍋の蓋をして中火で１０分程煮る。

4）さつま芋に火　　　　が通ったら上下を返しながら、

３～４分煮る。　　　　　　　　　器に盛り、しょうがをのせ、　

　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　混ぜながら食べる。

　むし歯になりやすいのは、4つの条件が重なった

時。つまり①「歯が弱い」②「口の中に虫歯の原因とな

る細菌が一定量以上いる」③「食べカス（糖分）が

残っている」という状態のまま④「時間が経過」した

時と言われています。これらの条件が重ならないよ

う、予防に努めることが大切です。

　香南市の幼児健診（１歳７カ月・２歳３カ月・３歳４カ

月）では、歯科健診や歯科相談を実施し、２歳児・３

歳児健診では希望者にフッ素塗布も行っています。

　むし歯のある子どもは、１歳７カ月健診では４％、２

歳３カ月健診では８％、３歳４カ月健診では２３％とな

り、乳歯の生えそろいや甘いものにふれる機会の増

加とともにむし歯のある子どもも増加しているのが

分かります。

むし歯予防むし歯予防

市の状況

０～１歳

１～２歳

２～３歳

３～６歳

乳歯の奥歯が
生えてくる

乳歯が２０本生えそろい、
かむ力がアップ

あごが大きくなり歯の間に
すき間が出てくる

　ガーゼで親指と人差し指をくるみ、つまむよう
に優しくふきましょう。子ども専用の歯ブラシ（の
ど突き防止仕様の物がおすすめ）を持たせて慣
れさせよう。

生後６カ月頃から
前歯が生え始める

　ひざの上に寝かせて１日２回の仕上げ磨き
をし、特に就寝前には丁寧に磨いてあげましょ
う。笑顔で優しく歯みがきへ誘い、上手にできた
ら褒めてあげよう。

　なんでも「自分で」と言い出す時期。思い通り
にみがかせ、大人が仕上げ磨きを。歯みがきや
おやつの後のブクブクうがいの練習を始めよう。

　自分で上手にみがく練習を始めよう。デンタル
フロスやフッ素入りはみがき剤の使用をスタート。
仕上げ磨きは小学校３年生頃まで続けよう。
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むし歯になる４つの条件人権作文発表（平成２２年度高知県人権作文コンテスト　最優秀賞受賞作品）

講　演：「差別のカラクリを考える」

講　師：奥田　均さん（近畿大学 人権問題研究所教授）

人権作文発表（平成２２年度高知県人権作文コンテスト　最優秀賞受賞作品）

講　演：「差別のカラクリを考える」

講　師：奥田　均さん（近畿大学 人権問題研究所教授）

■

■

■

入場
無料

強調旬間事業強調旬間事業

夜須支所～

　　香我美駅

香我美支所～

　　みどり野中央公園

赤岡市民館

吉川支所

ふれあいセンター各便

１８：２０

１８：３０

１８：30

１８：40

１８：30

１８：３０

２１：１０

ふれあいセンターは駐車場が少ないため
無料送迎バスのご利用をお願いします。

行 き

 １号車

 ２号車

 ３号車

 ４号車

帰 り

主催／香南市・香南市教育委員会・香南市人権教育研究協議会

共催／安芸・香美地域人権ネットワーク協議会

問い合わせ／香南市人権課　　　５７-８５０７

　　　　　　　　　　  香南市教育委員会生涯学習課　　　５７-７５２３

主催／香南市・香南市教育委員会・香南市人権教育研究協議会

共催／安芸・香美地域人権ネットワーク協議会

問い合わせ／香南市人権課　　　５７-８５０７

　　　　　　　　　　  香南市教育委員会生涯学習課　　　５７-７５２３

５　　課　　　課課 ５５５５５５５５

５課　　　課課 ５５５５５５５

(26)(27) 広報こうなん ２０１１.６ 広報こうなん ２０１１.６
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