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　生きていくうえで欠かすことのできない食事ですが、食べ物・食べ方により「窒息」の危険性があ
ります。毎日のちょっとした心がけで、おいしく安全に食事を楽しみましょう。 

　窒息事故の件数は年々増加
しており、乳幼児や高齢者に多
発しています。窒息事故のうち
半数は食品を誤って飲み込む
『窒息誤嚥』です。

＊窒息しやすい食品は食べやすいよう細か
く切り、よくかみつぶしてから飲み込む。
＊水分の少ない食品を食べる際は、水分を
摂取し、口の中を湿らせてから少量ずつ摂
取する。

窒息予防のポイント窒息予防のポイント窒息しやすい食品 窒息しやすい食品 

主食主食

1口何回かんでいますか？各項目１つずつ食品を選び、チェックしてみましょう!1口何回かんでいますか？各項目１つずつ食品を選び、チェックしてみましょう!
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（ごはん・パン など） （肉・魚 など） （野菜 など）

米類 水分の少ないもの

1口サイズで
飲み込みやすいもの

くだもの

●お口の中に物が入ったまま
　おしゃべりしない。
●食事中にゲームや携帯をいじらない。
●寝転びながら食事をとらない。     

(団子・カップ入りゼリーなど) 
 (りんご・バナナなど) 

 (パンなど) (お餅・ご飯・おかゆなど) 
ゆっくりよくかんで
食べる
ゆっくりよくかんで
食べる

1口の量を
少なくする
1口の量を
少なくする

　1口30回を目安にかむことで食べ物は唾液とよく混ざり合い、飲み込みやすくなるので 窒息の
危険を防ぎます。さらに、よくかむことは体によいことがたくさんあります。 

1口30回かんで食べましょう!1口30回かんで食べましょう!

かむことの効用は 「 ひ・と・が・す・き 」かむことの効用は 「 ひ・と・が・す・き 」

肥満を防ぐ肥満を防ぐ

よくかんで食べると、満腹感が
得られます。

糖尿病を防ぐ糖尿病を防ぐ

よくかむと血糖値があがりにくく、
消費カロリーも増加します。

ストレスを発散ストレスを発散

集中力を高め、ストレスを緩和します。 
「歯ごたえ」って気持ちいいでしょ。

記憶力アップ記憶力アップ

脳が刺激され、あたまの働きを
活性化します。 

がんを防ぐがんを防ぐ

よくかむことは、だ液の分泌を促し、
発がん物質の作用を抑制します。厚生労働省，平成21年度「不慮の事故死亡統計」改変 1999
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歯科保健活動に10年以上寄与し、その功績が顕著であり、将来も引き続き優れた活躍が期待される
個人及び市町村、企業体等の団体を表彰するもので、下記のとおり入賞者が決定しました。

この研修会は児童・生徒の歯科保健対策を推進するため、養護教諭等を対象に新潟県より委託を受け実施す
るものです。今年度より『健やか歯ぐき指導者研修会』を標記研修会に名称変更し、県内4 会場で開催しました。
講師の早崎治明先生より、むし歯・歯肉炎・外傷等についてご講義いただきました。また、歯科受診率のアップ

をテーマにした情報交換では、「担任・部活動の顧問と連携する」等、様々なアプローチ方法について受講者より
意見があげられました。
今後も皆様のニーズに合わせた内容の研修会を開催したいと思います。「こんな研修会を受けてみたい！」

等、ご要望がございましたら、ぜひ当協会までお寄せください。

　学校現場で歯科保健指導に携わる方々を対象に県内2 会場で開催しました。
この研修会では、こどもたちへの歯科保健指導用媒体として「抜ける歯の模型」、「ホルダー付デンタルフロス
の使い方模型」を作製しました。スチレンボードのカットやワイヤーの加工など、一生懸命作業に取り組んで
いただきました。「作製した媒体を指導で使うのが楽しみです」と皆さんから好評をいただきました。

【個人の部】 (敬称略)

竹 内 利 之

大 平 弘 司

山 田 一 朗

榊 原　  薫

佐久間 朋子

（糸魚川市・歯科医師）

（新発田市・歯科医師）

（長 岡 市・歯科医師）

（南魚沼市・歯科医師）

（新 潟 市・養護教諭）

【団体の部】 (敬称略)
社会福祉法人親永会 白根はじめ保育園 平成25 年8 月31 日（土）に新潟県歯科医師会

顕彰式にて表彰が行われました。

平成25年7月10日（水）、新潟県歯科医師会館において審査が行われ、下記のとおり入賞者が決定
しました。

◎新潟県親と子のよい歯のコンクール
平成24 年度に3 歳児歯科健診を受けた幼児とその親のうち、親子ともに健康な口腔環境を保って
いる方を表彰するものです。今年度より、『母と子のよい歯のコンクール』から標記コンクール名に変わ
り、父親の選出も可能となりました。

關 口 　亜矢子  佳奈 （新発田市）
清 塚　 ひとみ 　凛  （魚 沼  市）
小 倉 　瑞  穂   蝶 奈（糸魚川市）
小 林 　絵  里   幸 彩（弥 彦 村）
　　　  
田 村　 奈保子  修一朗（新 潟 市）
田 口 　ひかる     椛  （長 岡  市）

最優秀賞
優 秀 賞

最優秀賞
優 秀 賞

【入賞者】（敬称略）

【入賞者】（敬称略）

　満80歳以上の方を対象に、健康なお口ではつら
つと過ごされている方を表彰するものです。

◎いきいき人生よい歯のコンクール

渡邊  忠治
鈴木  アキ
鈴木  昭吉
木島  睦子

入賞おめでとうございます!!

平成25年11月17日（日）
第34回全国歯科保健大会（大分市）にて

厚生労働省・日本歯科医師会主催「平成
25 年度親と子のよい歯のコンクール」審
査会において、新潟県代表の關口亜矢子
さん・佳奈さんが優秀賞6 組に選ばれ、表
彰されました。

～学校歯科保健指導者研修会～
健口ぐんぐん塾健口ぐんぐん塾

歯科保健指導用 媒体作製教室歯科保健指導用 媒体作製教室

講　師 　新潟県歯科保健協会 歯科衛生士

【研修内容】
講      義
『多様化する歯科保健ニーズの現状
～学校歯科保健に携わる方々に知っておいてほしいこと～』
情報交換
『ともに考えよう！歯科受診率アップのためのアプローチ』
講      師
新潟大学大学院医歯学総合研究科
小児歯科学分野 教授　 早崎治明 先生 指導に活用できる教材等を展示コーナーにて

紹介させていただきました。

研修会報告平成25年度新潟県歯科保健協会長表彰

平成25年度よい歯のコンクール

【作製媒体】
＊歯ってどうなってるの？抜ける歯の模型
歯と歯周組織の構造を理解するための拡大模型

＊きれいにしましょう、歯と歯の間！
　デンタルフロスの使い方模型
デンタルフロスの使い方を説明するため
の歯肉模型とY 字型デンタルフロス模型

不慮の事故による死亡数トップ３ 

交通事故

窒息

転倒・転落

2006年、
窒息死亡数が

交通事故死亡数を
上回りました!!

2006年、
窒息死亡数が

交通事故死亡数を
上回りました!!

大 夢

よくかんで窒息予防

こちらから切り取り、
ポスターや指導用媒体、
としてご活用ください

82歳（上  越  市）
84歳（弥  彦  村）
80歳（見  附  市）
91歳（糸魚川市）
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食べ物により
かみごたえは異なります!

高い

低い絹ごし豆腐、かぼちゃ(ゆで)、じゃがいも（ゆで） 
バナナ、えだまめ、トマト（生）、たまご焼き 
たら（焼き）、食パン、納豆 
りんご、こんにゃく、ゆでごぼう、プロセスチーズ
ごはん、わかめ、焼き鮭、ほうれんそう（葉･ゆで）
きゅうり（生）、スパッゲッティ、だいこん（生）
アーモンド、いか（生）、鶏もも（ソテー）、ピザ 
油揚げ、キャベツ（生）、はす（酢づけ） 
にんじん（生）、牛モモ（ソテー）、豚ひれ（ソテー）

たくあん、さきいか 
「食物かみごたえ早見表」風人社、『育てようかむ力』　柳澤幸江薯　少年写真新聞社刊より一部改変 
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かみごたえ早見表

かたいものや、繊維質が多い
ものほどかみごたえがあり、よ
くかまないと食べられません。 

少な

め


