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　まだ乳歯が生えそろわないうちに、むし歯に
なっている赤ちゃんがいます。離乳食などを大
人の口の中で噛みくだいたり、冷ましたりして
与えると、むし歯菌を持たない赤ちゃんにむし
歯菌がうつってしまうことがあるのです。

　生後 6 か月から 3 歳頃までは「感染の窓」と呼ばれ、
乳歯が生え始め、口腔内にむし歯菌が定着しやすくな
る時期なので、特に注意が必要です。
　大人がむし歯のケアを行い、子どもと食器を分ける
ことや口移しを避けることが、予防策として有効です。
また、フッ化物の使用や適切な歯磨き習慣を身につけ
ることも、むし歯予防に役立ちます。
　３歳を過ぎると、口腔内の環境が安定し、感染のリ
スクは徐々に低くなりますが、引き続き口腔ケアを徹
底し、むし歯菌の拡散を防ぐことが大切です。

むし歯菌はうつります
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食 後 次号は 「免疫のための筋力向上に最も効果的な身体の部位」
についてです。お楽しみに。
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[ 出典 ] 石原新菜氏著書
「眠れなくなるほど面白い免疫力の話」
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　健康日本 21 扶桑町計画を策定するための
健康づくりに関する意識調査の結果では、１
日１万歩以上歩いている人の割合が13.9％、
4000歩未満の人が30％以上となっています。
　１日 5000歩以上歩くことで認知症、7000
歩以上でがんや動脈硬化の予防につながると
言われています。
　自分の体力やその日の体調に合わせて無理
のない範囲で行っていくことが大切です。

体力や体調に合わせ、無理のない範囲で
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