
         

 

 

今年度のテーマは「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」です。 

１ 

 

高校は社会に巣立つ最後の３年間であり、卒業後は進学や就職によ

り、歯科検診をうける機会が少なくなると予想しました。 

また吉井高生の実態として、歯科検診後の受診率が低いことがありま

す。さらに、歯科検診の際、学校歯科医の設楽先生に「むし歯や歯肉

炎、歯垢の付着のある生徒が多い」とご指摘をいただきました。 

そこで、部活や学習で本領発揮できるように歯と口の健康づくりにつ

いて取り組みたいと考え、このテーマを設定しました。 

２ 

 

まず吉井高生の歯と口の健康の実態を把握するため、全校生徒にアン

ケートを実施しました。 

本日は関係する項目を中心にご説明します。 

 

３ 

 

１日の歯みがきの回数についてです。２回の生徒が約7割でもっとも

多いです。 

 

４ 

 

歯みがきのタイミングは「朝食後」、「就寝前」と答える生徒が多

く、それぞれ約7割でした。反対に昼食後に歯みがきをしている生徒

は少なく約１割で、学校では歯みがきをしない生徒が多いことがわか

りました。 

 

５ 

 

こちらは１回の歯みがきにかける時間のデータです。 

 

６ 

 

口腔ケアで使っているアイテムでは「歯ブラシ」、「歯みがき粉」と

答える生徒が９割以上と最も多いです。 

「歯間ブラシ」や「デンタルフロス」などによるケアをしている生徒

は約１割で少数でした。 

 

 

７ 

 

１日の食事の回数は、「３回」が最も多く、約６割でした。「４〜５

回以上」は約３割おり、１日３食の食事以外に間食等の食事を摂って

いる人がみられました。 

 



８ 

 

こちらは夜食の摂取状況のデータです 

９ 

 

夜食を食べた後に歯みがきをせずに寝てしまうと答えた生徒は約４割

でした。 

 

１０ 

 

食べ物を噛む回数は、「２０回」と答える生徒が最も多く、約６割で

した。「３０回」は１割未満という結果でした。 

 

１１ 

 

 

生活に関しては、スマホなどを見ながら「ながら食べ」をしている人

が約半数近くと最も多いです。ジュースや甘い物をよく摂る人や間食

をしている人も目立ち、不規則な生活をしている人も約３割みられま

した。 

 

１２ 

 

歯科医院での定期受診の状況は、「受けていない」生徒が約半数、

「定期的に」受診している生徒は約２割でした。 

 

 

１３ 

 

アンケートの結果から吉井高生の課題を3つ設定しました。 

１つめは１日の歯みがきの回数が少ないこと、特に昼食後に歯みがき

をしている生徒が少なくむし歯のリスクが高いことです。 

２つめは間食やながら食べをしている生徒が多く、食べることに集中

していないため噛む回数が少ないことです。 

３つめは予防歯科行動や受診をしている生徒が少ないことです。 

１４ 

 

学校歯科医の設楽先生に歯と口の健康づくりについてインタビューを

して、ご指導をいただきました。 

質問１『歯をきれいにしていないとどんな影響があるか？』 

回答 むし歯、歯周病、歯肉炎になりやすくなる。それらが悪化し、

噛めなくなると食事がとれなかったり、丸呑みしたりすることになり

内臓、消化器系に負担がかかる。食事を楽しめなくなってしまう。運

動機能面では、歯を食いしばることで力をだせるため、歯が丈夫でな

いと生活の質が低下してしまう 

１５ 

 

質問２『歯にとって悪い習慣はあるか？』 

回答 ストレスや食生活が原因のものがある。ストレスが原因のもの

は、歯ぎしりや食いしばっている状況が続くと歯に負担がかかってし

まう。食生活が原因のものは、レモンや酢などの酸性のものをとりす

ぎると歯が溶けてしまう。 



質問３『良い歯みがきの方法は？』 

回答 １回あたりの磨く時間は歯科医一般的には２０分と言われてい

るが、実際には難しいので、時間のあるときにはしっかりと磨くこ

と。食べたら磨くが基本であるため、本当は間食のあとにも磨いたほ

うが良いが、最低でも朝昼夜は磨いたほうが良い。 

１６ 

 

質問４『自覚症状がなくても定期検診に行ったほうがいいのか？』 

回答 自覚症状がでたら、受診するのは昭和の時代。令和の今は、自

覚症状がでないために歯科医院へ行く。歯石は歯ブラシではとれない

ため、歯科医院でとってもらうと口臭の予防にもつながる。 

質問５『歯科医の先生がおすすめする歯ブラシや歯磨き粉は？』 

回答 設楽先生のおすすめする歯ブラシは毛が短く、硬さは普通、ヘ

ッドが小さいもの。少し時間はかかるがきれいに磨ける。歯磨き粉は

大きく分けると、むし歯予防、歯周病予防、歯の着色を落とす美白用

に分かれる。美白用は研磨剤がはいっているので知覚過敏の人は注意

が必要。 

１７ 

 

歯と口の健康を保つことがなぜ必要なのか保健委員で調べ学習を行

い、その内容を全校生徒へ発表し啓発しました。 

 

 

１８ 

 

まずは歯と口の健康が生活に及ぼす影響についてです。 

スライドにあるように、歯と口の健康は口の中だけではなく、全身の

健康に影響を及ぼすことを発表しました。 

 

１９ 

 

歯を悪くする生活習慣についても、注意喚起を行いました。 

 

２０ 

 

次に歯と口の健康が運動に及ぼす影響についてです。 

こちらもスライドにあるように歯と口の健康と運動パフォーマンスと

の関わりを発表しました。 

 

２１ 

 

また、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各部活

動中にお邪魔してインタビュー調査をしました。 

 

 



２２ 

 

１つめの「歯について気をつけていることがあるか」という質問と 

２３ 

 

２つめのどんなことに気をつけているかの質問の回答はスライドのと

おりです。 

 

２４ 

 

３つめの部活中どんなときに歯を食いしばっているかについて、いく

つかの部活動の回答を紹介します。 

バスケットボール部は接触プレイの時など、 

 

２５ 

 

サッカー部はボールを蹴る時など、 

野球部はボールを打つ、投げる時とのことでした。 

調査の結果、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わかりました。 

２６ 

 

他にも、咀嚼することのメリット、咀嚼回数が少ないことのデメリッ

トを発表し、日頃からよく噛むことを心がけるよう呼びかけました。 

 

２７ 

 

１つめの課題である昼食後に歯みがきをしている生徒が少ないことに

アプローチするため、9/12～25の期間、昼食後の歯みがき週間を実施

しました。歯ブラシ持参を呼びかけたり、歯みがきの必要性やむし

歯・歯周病の基礎知識、歯みがきのポイントについて放送しました。 

また、１１月にも保健委員が友達を誘って歯みがきをするなど昼食後

の歯みがき率を上げるために活動しました。 

２８ 

 

２つめの課題である、間食やながら食べをしている生徒が多く、噛む

回数が少ないことにアプローチした取り組みを紹介します。 

噛む回数を増やし、「食べること」に意識をむけられるようなメニュ

ーを調理し、試食して噛む回数の変化を比較しました。 

 

２９ 

 

調理したメニューの紹介です。１つ目のメニューは「かみかみサラ

ダ」です。さきイカやたくあんなどを入れて噛む回数を増やす工夫を

し、いれたものといれないものを比較しました。 

 



３０ 

 

２つ目のメニューは「かみかみスープ」です。材料は、れんこんやご

ぼう、しめじなど固めの野菜をつかい、具材を大きめに切ったりして

噛む回数を増やす工夫をしました。比較するために柔らかく煮ること

のできるキャベツ、玉ねぎ、じゃがいもを使った「とろとろスープ」

も作りました。 

３１ 

 

作ったメニューは生徒、先生方にも試食してもらいました。サラダと

スープそれぞれの噛む回数を比較した結果、どちらもかみかみメニュ

ーの方が約２倍、噛む回数がふえました。かみかみメニューの方が噛

む回数が増えたや、満足感を得られたなどの感想があり「たべるこ

と」に意識を向けられるようなメニューを作ることができました。 

３２ 

 

３つめの課題である歯科の定期検診や受診勧告後の受診が少ないこと

にアプローチするために歯科受診の現状や早く受診ができた生徒の理

由について全校生徒に周知し、早めに受診するようよびかけました。 

３３ 

 

保健委員の活動を通して、歯と口の健康が生活習慣や運動など各種パ

フォーマンスに大きな影響を及ぼしていることがわかりました。 

今後は、かみかみメニューのレシピを全校生徒にも紹介して咀嚼回数

の増加を促したり、歯磨きの習慣化を呼びかけたりしながら、歯と口

の健康を大切にする意識を高めていきたいと思います。 

３４ 

 

ご清聴ありがとうございました。 

 

 


