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千
葉
県
青
少
年
相
談
員
50
周
年
記
念
と
し
て
「
レ
ッ
ツ 

ダ
ン
ス 

イ
ン 

ち

ば 

２
０
１
５
」
が
開
催
さ
れ
ま
す
。
県
内
の
約
１
５
０
０
人
の
子
ど
も
た
ち

が
一
堂
に
会
し
、
相
談
員
の
指
導
に
よ
る
レ
ク
ゲ
ー
ム
や
チ
ア
リ
ー
ダ
ー
指
導

に
よ
る
ダ
ン
ス
を
体
験
。
小
学
４
年
生
か
ら
中
学
生
対
象
。
抽
選
25
人
。

　
▼
日
時　
１
月
18
日
㈰
午
前
８
時
30
分
集
合
〜
午
後
４
時
解
散
（
予
定
）　

▼
場
所　
千
葉
ポ
ー
ト
ア
リ
ー
ナ
（
八
千
代
市
役
所
集
合
・
解
散
、
大
型
バ
ス

で
移
動
）　
▼
主
催　
千
葉
県
青
少
年
相
談
員
50
周
年
レ
ッ
ツ　
ダ
ン
ス　
イ

ン　
ち
ば　
２
０
１
５
実
行
委
員
会　
▼
費
用　
無
料（
弁
当
、
飲
み
物
持
参
）

▼
申
し
込
み　
往
復
は
が
き
に
、
住
所
、
氏
名（
ふ
り
が
な
）、
学
校
名
、
学
年
、

性
別
、
電
話
番
号
を
記
入
し（
一
枚
の
は
が
き
で
４
人
ま
で
連
記
可
）、
返
信
は

が
き
に
住
所
、
氏
名
を
記
入
の
う
え
、
11
月
30
日
㈰
消
印
有
効
で
、
〒
２
７
６

－

０
０
４
５
大
和
田
１
３
８

－

２
教
育
委
員
会
庁
舎
青
少
年
課
（
４
８
１
）

０
３
０
６
へ
郵
送
。　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
（
青
少
年
課
）

レ
ッ
ツ 

ダ
ン
ス 

イ
ン 

ち
ば　
２
０
１
５
の
参
加
者

　
や
ち
よ
市
民
活
動
サ
ポ
ー
ト
セ
ン
タ
ー
に
登
録
し
て
い
る
市
民
活
動
団
体
が
、

日
頃
の
活
動
を
パ
ネ
ル
展
示
な
ど
で
紹
介
し
ま
す
。
ス
テ
ー
ジ
で
は
マ
ジ
ッ
ク

シ
ョ
ー
の
ほ
か
、
子
ど
も
た
ち
に
よ
る
発
表
な
ど
も
行
い
ま
す
。
ポ
ス
タ
ー
コ

　
県
で
は
、
第
２
次
千
葉
県
食
育
推
進
計
画
に
基
づ
き
、
旬
の
食
材
が
豊
富
に

出
回
る
11
月
を
食
育
月
間
と
位
置
づ
け
て
い
ま
す
。
食
育
に
対
す
る
理
解
を
深

め
、
食
育
に
取
り
組
む
き
っ
か
け
に
し
ま
し
ょ
う
。

◆
家
族
で
一
緒
に
食
事
を

　
家
族
が
食
卓
を
囲
ん
で
共
に
食
事
を
と
る
こ
と
は
、
食
事
の
マ
ナ
ー
や
料
理

に
つ
い
て
の
関
心
が
高
く
な
る
こ
と
か
ら
、
子
ど
も
へ
の
食
育
に
つ
な
が
り
ま

す
。
今
日
の
出
来
事
を
家
族
で
話
し
合
っ
た
り
す
る
な
ど
、
で
き
る
だ
け
一
緒

に
食
事
を
と
る
機
会
を
増
や
し
て
い
き
ま
し
ょ
う
。　
　
　
　
（
母
子
保
健
課
）

や
ち
よ
市
民
活
動
サ
ポ
ー
ト
セ
ン
タ
ー
ま
つ
り
を
開
催

11
月
は
『
ち
ば
の
食
育
月
間
』
で
す

や
ち
よ
・
ア
グ
リ
ウ
ォ
ー
ク
ラ
リ
ー
（
収
穫
体
験
）

を
開
催

　
や
ち
よ
農
業
交
流
セ
ン
タ
ー
と
八
千
代
市
生
消
連
携
を
す
す
め
る
会
主
催
で

や
ち
よ
・
ア
グ
リ
ウ
ォ
ー
ク
ラ
リ
ー
を
開
催
し
ま
す
。
島
田
地
域
周
辺
の
畑
を

巡
り
、
直
接
畑
か
ら
収
穫
し
、
そ
の
農
作
物
は
持
ち
帰
れ
ま
す
。
お
昼
は
八
千

代
市
産
の
も
ち
米
で
餅
つ
き
も
行
い
ま
す
。
先
着
１
０
０
人
。

　
▼
日
時　
11
月
30
日
㈰
午
前
10
時
〜
午
後
２
時（
午
前
９
時
か
ら
受
け
付
け
）

　
▼
集
合
場
所　
や
ち
よ
農
業
交
流
セ
ン
タ
ー　
▼
参
加
費　
一
人
１
３
０
０

円
。
３
歳
以
上
の
同
伴
者
は
、
一
人
に
つ
き
３
０
０
円　
※
参
加
費
は
保
険
代

込
み　
▼
申
し
込
み　
11
月
８
日
㈯
か
ら
23
日
㈷
ま
で
に
参
加
費
を
添
え
て
、

同
交
流
セ
ン
タ
ー
（
４
０
６
）４
７
７
８
へ　
　
　
　
　
　
　
　
（
農
政
課
）

やちお君（４年生）

朝長先生

小学４年生の時期

小学６年生の時期

中学生になっても
「白い歯キラリ」を目指して

やちお君（６年生） 朝長先生

運動も勉強もがんばっ
てるよー。でも、すぐ
お腹がすいてお菓子を
食べ過ぎちゃうんだ。

歯みがきをさぼって
いたら、歯ぐきが腫
れちゃったよー。

そうだよね。でも、
甘いものや歯にくっ
つきやすいものは、
むし歯になりやすい
から注意しようね。

それは歯肉炎かもしれない
よ。放っておくと歯ぐきか
ら血が出たりすることもあ
るから、歯医者さんに行っ
て早めに治そうね。

　25年度の八千代市の中学１年
生（12歳児）の平均むし歯本数は
一人0.69本。むし歯予防・歯肉
炎予防のポイントを実践して、
中学生になっても健康な歯を目
指しましょう。

　この時期は、永久歯の前歯が生えそろい
ます。親の手を離れる時期でもあり、仕上
げみがきは、そろそろ卒業ですが、間食が
多くなりがちなので、むし歯が急に増える
ことも。上手にみがけているかどうか、保
護者はときどきチェックをしてあげましょ
う。また、フッ素入り歯みがき剤を活用し
て、むし歯を予防しましょう。

この時期の口の中は

　この時期は、奥歯も永久歯に生え変わ
り、永久歯がほぼ生えそろいます。歯み
がきをしっかりしないと歯ぐきに炎症が
起こり、歯肉炎になってしまいます。歯
肉炎は歯ぐきが赤く腫れ、歯ブラシをあ
てると血が出たりすることも。歯ぐきの
境目に歯ブラシをあてて丁寧にみがき、
歯肉炎を予防しましょう。
　歯ブラシの届かない歯と歯のすき間に
は、デンタルフロス（糸ようじ）が有効で
す。歯みがきと一緒に行い、歯肉炎・む
し歯を予防しましょう。
　学校の歯科健診に加えて、年１回は歯
医者さんへ行って、正しい歯みがき方法
を教わり、必要に応じて予防処置を受け
ましょう。

この時期の口の中は

　フッ素入り歯みがき剤は歯ブラシの毛
先３分の２程度に付け、１日２回ほど使
いましょう。歯みがき後にうがいをしす
ぎるとフッ素が流れてしまうので、軽く
２回程度に。みがいた後すぐに食べたり
飲んだりすると効果が下がるので、１時
間ほどは飲食を避けましょう。

歯肉炎を起こし
た歯ぐき。放っ
ておくと歯ぐき
が、ぶよぶよに
なることも。

生えそろっ
た永久歯の
前歯。

永久歯が生え
そろった健康
な歯ぐき。

フッ素入り歯みがき剤の

上手な使い方

１日２回 うがいは
２回

毛先の
２/３

　歯と歯の間を、のこぎりを引くように
動かしながら少しずつ糸ようじを入れて
いきます。糸ようじをゆっくりと２～３
回前後に動かしながら、間の汚れを取り
除きます。
　詳しい使い方は、下のQRコード（厚
生労働省ｅ-ヘルスネット）から見るこ
とができます。

デンタルフロスの使い方

▲デンタルフロスの使い方 ▲ＱＲコード

やちお君（中学生）


