
  

       

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

なぜ、歯みがきが感染症予防に？ ～口腔ケアでウイルスの侵入を防ぐ～ 

実は、驚くほど大量の細菌が生息している口の中。特に朝起きた時は 

スゴイそうです！！ 

口の中には約 30億〜6000億もの細菌が存在するとも言われますが、 

これらの細菌は、プロテアーゼという酵素を出し、喉の粘膜、つまりタンパク質のバリアを壊

す特性を持っています。そして、インフルエンザウイルスやコロナウイルスが気道の粘膜から

細胞に侵入し、ウイルスが増殖して発症しやすくなるのです。 

口の中が不潔 ➡ 細菌の量が増える ➡ 酵素を出す  

➡ 喉のバリアが壊れる ➡ ウイルス侵入 ➡ 感染 という具合です。 

  朝、昼、夜しっかり歯みがきして、口の中を清潔に保ちましょう。舌にも細菌はいるので、

やさしい力加減で舌みがきも行ってください。 

 

 

 

 県立前期選抜まで３週間を切り、そして、卒業式まで４週間となりました。それまで体調管理

がとても大切になりますので、次のことに気を付けながら生活リズムを整えましょう。 

食 事 

・バランスよく 

・腹八分目で 

生活リズム 

・十分な睡眠 

・早起きの習慣 

リフレッシュ 
・休み時間は 

机から離れる 

・軽く体を動かす 

リラックス 
・寝る前に 

お風呂でゆったり 

・手や指先を 

  マッサージ 

   

今年は暖冬の影響でスギの雄花の成長が早かったことから、寒さが和らいだタイミングで

一気に花粉が飛散しているとのことです。 

花粉症にかかると、鼻水や目のかゆみといった症状で学習に集中できなくなるという状態

に陥ります。早めに、専門医を受診することをおすすめします。 

 

 

受験生必見！！ 
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