
 

 
ほけんだより 

ジメジメとした季節になりました。子どもたちは、汗をたくさんかきながら、お散歩に行って、自然物

を見つけたり、小動物を探したりしています。水分補給はこまめに摂っていますが、まだまだ体温

調節が困難で、体に熱がこもりやすいので、室温を調節しながら過ごしていきます。元気いっぱい

過ごせるよう、何でも食べ、十分な睡眠をとるようにしましょう‼ 

☆スマホやゲームで歯並び悪化？☆ 

スマホやゲームに夢中になると、長時間まえかがみの姿勢になります。首や背中の筋肉に負担が

かかり、姿勢が悪化します。食事の際の『噛む』『飲み込む』といった動作も影響を与え、結果歯並

びの悪化を引き起こします。また、現在の食事はやわらかく、噛みやすいものが多いため、顎の骨

格の力が小さくなってしまいます。歯のサイズは変わることがないので、ガタガタになると言われて

います。嚙むことをしっかり小さい時からさせてあげましょう。 

また、スマホを観るとき、座って下を向いていると、顎が前下方に向かってズレるので下顎が前

に成長してしまう「受け口」を引き起こす可能性があります。口がポカンと開きっぱなしになってい

たら、唇の力が弱くなって歯が外側に開いていく「出っ歯」を引き起こす可能性があります。頬杖を

ついていたら、片側だけに力がかかり、顎が歪んで成長してしまいます。テレビやゲームの際や、

食事をする際には、姿勢の歪みに気付き修正をしていきましょう。歯並びは、体の健康にもかかわ

っていきますよ‼ 
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