
 

 

 

 

 

 

  

「ゲーム」と「目
め

」 

 学校
がっこう

から帰
かえ

ったあとや、学校
がっこう

が休
やす

みの日
ひ

は何
なに

をして過
す

ごしていますか？ついついゲーム

に夢中
むちゅう

になっていませんか？毎
まい

日
にち

のように長
なが

い時
じ

間
かん

遊
あそ

んでしまうと、視力
しりょく

がおちて遠
とお

くの

ものがはっきりと見
み

えなくなってしまいます。 

 ゲーム機
き

に顔
かお

を近
ちか

づけ、画面
が め ん

を集 中
しゅうちゅう

して見
み

ていると、レンズの働
はたら

きをする水
すい

晶
しょう

体
たい

を

厚
あつ

くするために、目
め

の筋肉
きんにく

（毛
もう

様体
ようたい

）に力
ちから

がかかり、目
め

の筋肉
きんにく

が疲
つか

れてしまいます。これ

をくり返
かえ

すことで、「近
きん

視
し

」となり、遠
とお

くのものがはっきり見
み

えなくなります。「近視
き ん し

」に

なると、もとに戻
もど

ることはありません。 

長時間
ちょうじかん

のゲームは目
め

が疲
つか

れます。ゲームをやめて、目
め

を休
やす

ませることが大
たい

切
せつ

です。 

 

  

目
め

を守
まも

るために 

＜レベル 1＞ ゲームのとちゅうで、休
きゅう

憩
けい

をする。遠
とお

くを見
み

る。 

＜レベル 2＞ ゲームをする時間
じ か ん

を減
へ

らす。 

＜レベル 3＞ ゲームをしない日
ひ

をつくる。 

 

 

 

 

 

 

 

第一
だいいち

大臼歯
だいきゅうし

は歯
は

の王様
おうさま

 

 第一
だいいち

大臼歯
だいきゅうし

は、だいたい６歳
さい

くらいに生
は

える奥
おく

歯
ば

で「６歳
さい

臼歯
きゅうし

」とも呼
よ

ばれます。この歯
は

は、大人
お と な

の歯
は

（永久歯
えいきゅうし

）で最初
さいしょ

の方
ほう

に生
は

えてきます。歯
は

の中
なか

で一番
いちばん

大
おお

きくて、歯
は

の根
ね

っこ

も太
ふと

く、食
た

べ物
もの

をかんですりつぶすときに大活躍
だいかつやく

する歯
は

です。 

 しかし、口
くち

の奥
おく

にあるので、みがき残
のこ

しが多
おお

い歯
は

でもあります。一生
いっしょう

つかう大切
たいせつ

な奥歯
お く ば

です。奥歯
お く ば

もしっかりみがきましょう。 

 

歯
し

垢
こう

はむし歯
ば

の菌
きん

のすみか 

歯
は

の表面
ひょうめん

に白
しろ

くて、ネバネバしたものがついていたら、それは歯垢
し こ う

かもしれません。むし

歯
ば

の菌
きん

（ミュータンス菌
きん

）は、歯垢
し こ う

をすみかにして増
ふ

えていきます。そのままにしておくと、

むし歯
ば

の菌
きん

はどんどん仲間
な か ま

を増
ふ

やして、歯
は

を溶
と

かし、むし歯
ば

にしてしまいます。 

むし歯
ば

の菌
きん

は、おかしやジュースにたくさん入
はい

っている砂
さ

糖
とう

が大
だい

すきです。テレビを見
み

な

がら、長時間
ちょうじかん

だらだらと食
た

べていると、むし歯
ば

の菌
きん

にエサをあげ、菌
きん

を増
ふ

やすことになりま

す。 

歯垢
し こ う

をとる一番
いちばん

の方法
ほうほう

は、歯
は

みがきです。うがいだけで歯垢
し こ う

をとることはできません。 

また、つば（だ液
えき

）にも、むし歯
ば

を予防
よ ぼ う

する働
はたら

きがあります。つばは、しっかりかむこと

で、よく出
で

ます。小学生
しょうがくせい

は、歯
は

が生
は

え替
か

わるとともに、あごも育
そだ

てる時
じ

期
き

です。よくかんで

食
た

べる習慣
しゅうかん

をつけたり、かみごたえのあるものを食
た

べたりしましょう。 

＜ポイント＞ 

・おやつの時間
じ か ん

を決
き

める（だらだら食
た

べない）。 

・歯
は

みがきをする。 

・よくかんで食
た

べる。 

7月
がつ

の保健
ほ け ん

目標
もくひょう

は… 

『テレビやゲームに時
じ

間
かん

をつかいすぎないようにしよう』 
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