
 

 

 

 

 

 

 

 

１１月８日は“いい歯の日”。「いい（１１）歯（８）」の言葉か

ら、歯と口の健康意識向上を目的として、日本歯科医師会が制定

した記念日です。人生１００年時代と言われますが、生涯自分の

歯で美味しいものを食べたいですよね。そのためには、今の歯と

歯肉（歯ぐき）の健康状態が非常に重要です。正しい歯のみがき

方、できていますか？あなたの歯ぐきは、大切な歯をずっと支え

ることができますか？ 

   

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 よく噛んで食べると、体に良いことがたくさんあります。よく噛む回数の目安は、食べ物によ

って噛み応えは違いますが、ひと口３０回噛むとよいそうです。あなたは何回噛んでますか？ま

ずは一口で噛む回数を数えてみましょう。 
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 よく噛んで食べると 

こんなにいいことが！ 
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インフルエンザなどの感染症が流行

する時期になりました。感染症の原因

となるウイルスや細菌を体の中に入れ

ないよう、チェックリストを参考に、

日常の生活で意識してみましょう。 


