
9/19 保健委員会より、学校保健委員会生徒研究の中間発表を行いました。 

 

 

今年度、保健委員は「歯と口の健康が各種パフォーマンスに及ぼ

す影響について」をテーマに活動を行っています。今回は歯と口

の健康の大切さについて保健委員が調べたことを発表します。 

 

まずは歯と口の健康が生活に及ぼす影響についてです。歯と口

の健康が損なわれると、歯周病やむし歯になると歯周病菌がだ

す毒素によって、命に関わる大きな病気になる可能性がありま

す。また、噛む力が低下すると、消化器官への負担や認知機能

の低下につながることがあります。かみ合わせの悪化は、から

だ全体をゆがませる可能性があり、その結果、頭痛、肩こり、

顎関節症などがおこります。このように歯と口の健康は口の中

だけではなく、全身の健康に影響を及ぼします。 

 

歯を悪くする生活習慣には、歯磨きをしないで寝る、砂糖入り

の飲み物や飴やガムをよく食べる、間食をする、酸っぱいもの

や炭酸飲料をよく摂取する、歯ぎしりをする口呼吸をするなど

があります。このような生活習慣に心当たりのある生徒も多い

のではないでしょうか。 

 

食生活における注意点は 

 ・糖分の摂り過ぎ  

 ・軟らかいものばかり食べない  

 などです。みなさんも気をつけましょう。 

 

次に歯と口の健康が運動に及ぼす影響についてです。歯周病や

むし歯になると歯の痛みから食欲がなくなり、栄養が不足し体

力が低下してしまいます。かみ合わせの悪化は、体のバランス

が崩れるため運動能力の低下やケガにつながる可能性がありま

す。しっかりと歯を食いしばることができると、重心・姿勢の

安定、筋力アップ、集中力や判断力を高めることにつながりま

す。このように歯と口の健康は運動パフォーマンスとも関わっ

ています。 

 

歯と口の健康と運動パフォーマンスが関わっていることがわか

ったので、実際に吉井高校の運動部ではどうなのか保健委員が

インタビュー調査をしました。 

 

 

 

１つめは「歯について気をつけていることがあるか」質問しま

した。 

その結果、気をつけていることがあると答えた生徒は、調査し

た運動部８５人中２４人でした。 

 



 

２つめにどんなことに気をつけているかを質問しました。 

・食後すぐに時間をかけて丁寧に歯磨きをしている 

・定期的に歯科受診をしている 

・複数の歯磨きアイテムを使用している 

などの回答がありました。 

 

 

３つめに部活中どんなときに歯を食いしばっているかについて

質問しました。 

部活動別に紹介していきます。 

バスケットボール部はパワープレイ、リバウンド、ディフェン

スブロック、接触プレーの時 

 

 

女子バレーボール部はブロックをする時、 

陸上部は、ヤリや砲丸を投げる時、走りのスタートや終わりの

追い込み、他の選手と競る時 

 

 

ソフトテニス部はスマッシュや強く打つ時 

 

 

サッカー部はボールを蹴る時、プレー中に体を当てる時、 

野球部はボールを打つ、投げる時 

 

ハンドボール部はディフェンスで押された時、 

自転車部は力を入れて早く走りたい時、上り坂をのぼる時      

卓球部、弓道部は部活中食いしばる瞬間は特にないとのことで

した。食いしばることで力を発揮できる部活動、食いしばらず

力を抜いた状態の方が力を発揮できる部活動がありましたが、

食いしばることと運動パフォーマンスが関係していることが調

査結果からもわかりました。 

 

１学期のアンケート結果から、左記のような課題がありまし

た。歯みがきの実態では、昼食後に歯みがきをしている生徒が

少なく全体の１４．３％、生活の実態では、間食やながら食べ

をしている人が多い、歯科予防の実態では、定期検診をしてい

る人は半数程、また、歯科検診後に受診勧告があり、受診を済

ませた生徒は、７月時点では１割未満でした。 



 

まずは歯磨きの回数を増やすため、昼食後の歯みがき週間を実

施しました。初日には歯みがきの必要性について放送をしまし

た。しかし１３日は各学年数人程度しか歯磨きをしていない状

況でした。歯を磨いている生徒に歯磨きをする理由を聞くと

「口の中が汚いと気持ちが悪い、授業に集中できない」「矯正

をしているから」とのことでした。 

 

１８日に歯みがき週間中、昼食後に歯を磨いた日数についてア

ンケートを実施しました。その結果、毎日歯を磨いた生徒は全

校で１３人、３日以上磨いた生徒は全校で５６人でした。 

昼食後に学校でも家でも昼食後に歯みがきをする生徒が少な

く、なかなかすぐに歯みがきの習慣を改善することは難しいこ

とがわかりました。 

 

２つ目の、間食やながら食べをしている生徒が多いという課題

から、食べることに意識を向けるため咀嚼について考えていき

たいと思います。咀嚼には消化を助け、栄養の吸収をよくす

る、免疫力や脳の機能を高めるという働きがあります。反対に

咀嚼をしないと、太りやすくなる、口の中や歯の状態が悪くな

る、などのデメリットがあります。日頃からよく噛むように心

がけましょう。 

 

咀嚼の回数を増やすプロジェクトとして、かみかみメニューの

調理実践をすることにしました。メニュー①は「かみかみサラ

ダ」です。さきイカやたくあんなどを入れて咀嚼回数を増やす

工夫をし、いれたものと入れないものを比較してみたいと思い

ます。 

 

メニュー②は野菜スープ かみかみバージョンととろとろバー

ジョン」です。かみかみバージョンにはれんこんやごぼう、し

めじなど固めの野菜を入れ、とろとろバージョンにはキャベ

ツ、玉ねぎ、じゃがいもなど柔らかく煮ることのできる野菜を

入れて、咀嚼の回数を比較する予定です。家でも調理できて、

咀嚼の回数を増やし、口や歯の健康に役立つようなメニューが

できるように、調理実践をしたいと思います。 

 

３つめに、歯科の定期検診や受診勧告後の受診が少ないという

課題についてです。現在までに受診を終えた生徒は18%です。

受診を早く済ませた生徒に早く受診できた理由を聞くと、受診

勧告書をすぐに保護者に渡し協力してもらった、部活が休みの

日や土曜日を活用し受診したなどの回答があり、忙しくても工

夫して受診していることがわかりました。早めに受診すれば少

ない回数で通院が終わるかもしれませんが、受診が遅れ、歯の

状態がひどくなると余計に通院回数が増えてしまうかもしれま

せん。そうなる前に、早めに受診しましょう。 

 

歯と口の健康が生活習慣や運動など各種パフォーマンスに関わ

っていることがわかりましたか？ 

これからもいきいきとした学校生活が送れるよう、今日の保健

委員の発表を参考にしながら、歯と口の健康を大切にしてほし

いと思います。 



 

 


