
 

 

令和 5 年度 1201 運動推進事業研修会配付資料 

                      （一社）岡山県歯科衛生士会地域連携歯科保健部 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

配信期間：令和 5 年 8 月 13 日～8 月 31 日 

 

 

 

パネルシアターとは 

パネルシアターとは、パネル布やパネル布を貼った板にＰペーパーと呼ばれる不織布に絵を描いたものを、 

パネル板（衛生士会では既成のものが用意してあります）に貼ったりはがしたりしながらお話をするものです 

 

 

 

 

動画内容 

・パネルシアターについての説明 

・パネルシアターを使った指導例 

①あいうべ体操 

②フッ素について 

③おやつについて 

④咀嚼と姿勢 

⑤カイスの輪 



 

 

演じる前の注意 

 

・パネル板が正しく組めているか確認しましょう。 

     演じるときに不意に倒れると危険です 

・絵人形を出す順番に重ね、パネル板の後ろ側に置く 

     仕掛けのあるものはセットしておきましょう 

（パーツが多い場合、別に机などを用意しましょう） 

 

 

演じるときの注意 

 

①パネル板の横に立つ 

     紙芝居のときもそうですが、自分の立ち位置が見ている子どもの邪魔になることがあります 

     左右端の子どももちゃんとパネルシアターが見えているか確認しましょう。 

②絵人形はパネル板に押さえつけない 

     普通に置くだけで貼りつきます 

③パネル板の絵人形は、必要時以外はさわりません 

     セリフのたびに持ったり、動かす必要はありません 

④見ている子どもたちの方を向いてお話しする 

     絵人形やパネル板のほうばかり見ていては、子どもたちとのやり取りが楽しめません 

子どもたちの表情を見ながら演じましょう 

⑤絵人形はていねいに扱う 

     場面転換など急ぐ場合も雑に扱わないようにしましょう 

     お話が終わった後も、ていねいにはがすよう心がけましょう 

 

演じ終わった時の注意 

パーツの枚数を確認しましょう。小さいパーツもあります。シワになるとパネル板につかなくなりま

す。注意して下さい。シワになったパーツや紛失したパーツがありましたら、担当までご連絡くださ

い。 

配布資料について 

  パネルシアターの説明文は少々固い口調で書いてあります。自分の言葉にして、会場の雰囲気に応じて 

  楽しくお話してください。 

 

 

 



あいうべ体操 

口の周りの筋肉を整え舌の位置を正常にする事で口呼吸から鼻呼吸にする体操です。 

舌を鍛える事で誤嚥防止・唾液の分泌アップだけでなく、インフルエンザなどの感染症予防になると言われてい

ます。 

口を閉じるための集団学習には 

① 給食時など正しく食べる指導をする。②運動訓練をする③良い姿勢の確認などの方法があります。 

運動訓練の中であいうべ体操は、四つの反復運動で覚えやすく、園児や小学校低学年にも導入しやすい体操です。 

 

事前に確認しておきましょう。 

園や学校で既に『「あいうべ体操」を導入している。』『参考資料を配付したことがある。』等のアプローチがあれ

ば事前にどのような内容か確認しておきましょう。（当日でも大丈夫です） 

既に知っている園や学校ではより指導がしやすいです。 

 

資料と同じ話し方をする必要はありません。説明資料は動画の言葉をそのまま写していません。 

自分の言葉で話してください。その方が相手によく伝わります。 

 

お口の体操をしたことがありますか？ 

今日はお口の体操を皆さんとします。 

（保護者が同席の場合、お口の体操がなぜ必要なのか？説明を

入れてください） 

この体操はとても簡単な体操です。 

4 つの体操を繰り返す体操で、元気なお口を作る体操です。 

 

最初は「あー」です。 

お口の絵をよく見てください。 

まん丸に大きく開けています。 

（「あー）場合、上下の動きだけを意識するのではなく、横にも

大きく開くことで頬を後に引く動きもプラスされます） 

子どもが出来ているかどうか確認しながらパーツを貼ります。 

 

次は「いー」です。 

しっかりとお口を横に引っ張って見ましょう。 

ニコニコの顔をしてみてください。そこからもっと横にお口を

引っ張れますか？そうですね、上手に出来ています。 

（「ニコニコの顔から横に引っ張りましょう」と説明したのは口

角が下がったまま「への字」にならない様にしてもらうためで

す。 

伝え方は、自分でアレンジしてください。園によって、児によっ

て動きが悪い場合もあります。様子を見ながら指導してくださ

い。少しずつ動くようになります。褒めてあげましょう） 



 

3 番目は少し難しくなってきます。「うー」です。 

見てください。お口が、とがっています。出来ますか？ 

（術者も「うー」の顔を作ってしっかり子どもに見せてくださ

い。恥ずかしがらずに頑張りましょう。「うー」が苦手な子ども

は思った以上にいます。会場をしっかり確認しながら話しをし

てください。） 

 

最後は「べー」です。 

（動画では舌を出した状態のパーツを子どもに見せています

が、舌は口唇から伸ばして出すことが出来ます。舌を出して見

せると楽しい演出が出来ます） 

ベロをしっかり出して、顎まで伸ばせるかな？お口から外にベ

ロを出してね。 

（口唇から舌尖部も出ない子どももいます。しっかり確認しな

がら話しを進めて行きましょう） 

（パーツを貼る時、今回の動画では少しねじれて貼ってしまい

ました。分かりやすくするためにパーツは綺麗に、この場合あ

いうべの顔は一直線に並ぶ方がいいですね（反省） 

では、続けて出来るかな？最初から一緒にしてみましょう。 

「あー」大きく開けてますか？ 

「いー」横に引っ張ってください。 

「うー」お口をとがらせましょう。 

「べー」そうですね。「あいうえ」と言っていませんか？「べー」

ですよ。（あいうべ体操を考案した今井先生は 1 セット 5 秒程度

の速さを推奨しています） 

 

では、言葉を貼っていきますね。読めるかな？ 

「あー」「いー」「うー」「べー」 

 

この体操名前があります。 

「あいうべ体操」と言います。覚えやすいですね。 

（数回練習すると出来なかった動作も少しずつ上手になりま

す） 

 

この体操を 1 日 10 回から始めましょう。そして、増やしていっ

て 30 回できるといいですね。お友達と一緒にしてもいいし、お

家でしてもいいです。 

ゆっくり丁寧にしましょう。 

歌に合わせてするのもいいですね。「キラキラ星」の歌を知って

いますか？「キラキラ光る・・」という歌ですね。その歌で「あ

あ、いい、うう、べー」と歌ってみましょう。それに合わすと続

けやすいです。 

まとめとして、各動作のポイントの復習をしてください。 

顎が痛い場合は「いー」「うー」をしましょう。 



 

（「あいうべ体操」を「キラキラ星で」歌って見てください。 

子どものよく知っている歌なので、子どもは歌ってくれます。 

アカペラで歌えると楽しく指導が出来ます。 

テンポは配信動画よりゆっくりの方が動作の確認が出来ます） 

（歌については絶対しなければいけない指導ではありません 

 楽しく指導するための 1 例です。 

他の方法として、数人の子どもが前に出てみんなに見えるよう

に「あいうべ体操」をしてもらう方法もあります。） 

 

岡山県歯科衛生士会の指導媒体：「あいうべカード」Ａ３の大きさです。 

表が顔全体・裏が口元のアップになっています。 

 

岡山県歯科衛生士会指導媒体：「あいうべカード」リングに通して 1 枚 1 枚めくることが出来、 

裏にポイントが書いてあります。名刺サイズの大きさです。 

 

岡山県歯科衛生士会指導媒体： 

本会オリジナルの「あいうべ体操」の歌です。 



フッ素について 

むし歯予防の意識が高くなり、フッ素をむし歯予防に利用する家庭も増えてきました。 

「フッ素コーティング」という保護者もいますが、歯科で扱うフッ素はフッ素化合物（フッ化ナトリウムの水溶

液）です、これは「ふっ素樹脂」ではありません。 

「フッ素樹脂コーティング」と呼ぶのに適切な範囲は、フッ素樹脂の共通した特性（耐熱性、難付着性、滑り性、

耐薬品性）を発現しているフッ素樹脂塗料系と変性フッ素樹脂塗料系と考えます。 

ふっ素コート（フッ素コート、フッソコート）、フッ素加工（フッ素加工、フッソ加工）といった表現は、幅広く

使用されており、内容を紛らわしくしています。「フッ素コート」と言う言葉を使用し、誤解を発生させることも

少なくありませんので、十分注意して下さい。 

 

資料と同じ話し方をする必要はありません。説明資料は動画の言葉をそのまま写していません。 

自分の言葉で話してください。その方が相手によく伝わります。 

 

皆さん、「フッ素」と聞くとフライパンなどの調理器具を連想しません

か？ 

むし歯予防に使用する「フッ素」はフライパンに使用する物とは違うの

です。 

今日はむし歯予防の「フッ素」についてお話しします。 

 

ここに、２つの歯があります。 

強そうな歯と弱そうな歯ですね。 

皆さんはどちらの歯がいいですか？ 

そうですね、強い歯がいいですね。何でも食べることが出来ます。 

実は生えたばかりの歯は、まだ強い歯ではありません。弱い歯なのです。 

（カイスの輪のパネルシアターのパーツに竹と筍のイラストがあるの

で、それを使って分かりやすく説明しても良い） 

 

お口の中のあるものが、長い時間をかけて歯を強くするのです。 

（と言いながら唾液を貼っていく） 

なんだと思いますか？皆さんのお口の中にもあるものですよ。 

そうです。唾液です。 

唾液は歯が固く強くなるのを助けてくれるのです。 

 

まだやわらかい歯の時に甘い物ばかりダラダラ食べていると、お口の中

のばい菌が歯垢というネバネバの物を作って歯にくっついてしまいま

す。歯垢は歯につくだけではなく、酸を出して歯を少しずつ溶かしてい

くのです。 

（と言いながら、プラークを張り付ける） 

せっかく唾液が歯を強くしても、歯磨きもせず甘い物ばかり食べている

と、歯垢の出す酸で歯が溶かされていきます。 

 



 

これが続いてしまうと、弱い歯はすぐにむし歯になってしまいます。 

（弱い歯のパーツをむし歯になった歯のパーツに貼り替える） 

生えたばかりの弱い歯の時からむし歯予防をしっかりしましょう。 

唾液だけでなく。フッ素の力を借りるのもいい事です。 

 

（フッ素を貼りながら） 

フッ素は食べ物や飲み物の中、例えばお茶や野菜、肉にもにも微量に含

まれている物質です。 

そのフッ素はむし歯予防に効果があると言われています。 

どのような効果があるのか説明をします。 

 

フッ素は 

歯の質を丈夫にしてくれます。特に生えたての歯には有効です。 

唾液が歯を 2 年から 3 年かけて強く固くしてくれますが、フッ素を利用

すると固くなるのが早くなるのでむし歯予防に効果があります。 

 

また、お口の中では「脱灰」といって歯垢が酸を出して歯が溶ける事と、

「再石灰化」と言って唾液の中のカルシウムやミネラル成分が歯にくっ

つき元に戻す事が繰り返されています。フッ素には再石灰化を促す効果

があります。 

 

そして、お口の中の細菌の働きを弱める働きもあります。 

 

 

ただし、フッ素を塗れば絶対にむし歯にならないと言う物ではありませ

ん。 

定期的にフッ素を利用してむし歯の予防効果は 40 点アップと言われて

います。フッ素だけに頼るのではなく、毎日の歯磨きや上手なおやつの

食べ方を心がける等にも注意してください。 

 

フッ素の利用の仕方には、 

・歯科医院で定期的に塗布してもらう方法  

・歯磨き粉の中にフッ素が入っている物を利用する方法 

・フッ素の入ったうがい液を歯科医院で購入する方法 

があります。どの方法が合っているかは歯科医院で相談するのが望ま

しいです。 

～動画ではフッ素塗布は 3～6 カ月毎が望ましいこと、歯磨材は年齢

によって適切な量や濃度がある事、フッ素うがいはうがいが出来るよう

になってからが望ましい等説明をしています～ 



フッ素配合歯磨材について 

 歯磨き粉はどの位使っていますか？ 

お勧めの量があるのを散っていますか？ 

 

ここに歯ブラシがあります。どの位歯磨き粉を付けますか？ 

（どの位付けるか手を挙げてもらうのもよい） 

フッ素の入った歯磨き粉は、「どの位付けたらいいよ」というお勧めの量

があります。 

保護者の方、是非参考にしてください。 

 

大人向けのフッ素配合歯磨材のうち、高濃度配合 1450ppm は子どもに

は高濃度過ぎることを説明してください。 

 

小児歯科学会は生えたばかりの歯でも1000ppmの濃度を推奨している、 

しかし、市販品では濃度が確認できない物が多く分かりづらいので、掛

かりつけ歯科医院に尋ね安全でフッ素の効果が期待できる歯磨材を勧

めてもらうように伝えてください。 

 

歯磨材の取り扱いにも保護者の注意が必要。 

決まった量が付けられない場合は保護者が付ける。 

チューブから直接食べようとする子どももいるので、そのような恐れの

ある子どもの場合は手の届かないところに保管するように伝えて下さ

い。 

配付資料「フッ化物配合歯磨材の推奨される利用方法について」を参考

にしてください。 

 

注）長文になりますので、伝える内容をまとめて書いています。 

ご自分の言葉にして説明ください。 

 

歯磨き粉の量は 2 才までの場合、このくらいです（歯磨材の量を貼る） 

1～2 ミリ程度を仕上げ磨き用の歯ブラシにつけて使用しましょう。 

米粒くらいです。うがいが出来なくても使用して大丈夫です。 

歯みがきの後に清潔な布やティッシュなどで拭き取っても構いません。 



 

▲▲先生は 1 時に 1 個食べました。そして、2 時に 1 個食べました。 

3 時にもまたまた 1 個食べました。 

 

○○先生は 3 時に全部食べました。▲▲先生はちょっとずつ、ちょっ

とずつ食べました。どちらかの食べ方がとってもむし歯になりやすい

困った食べ方です。みんな考えてみてください。どっちだと思います

か？ 

○○先生だと思う人？（はーい）▲▲先生だと思う人（はーい） 

 

どっちでしょうかね？ 

むし歯になりやすい困った食べ方をしているのは・・・・・・・ 

▲▲先生です。 

ここから少しお勉強しますね。 

飴を 1 個でも食べると、食べた後お口の中では「むしばい菌」が元気

に動きます。その時間は「アンパンマンのテレビが始まって終わるく

らいの時間です。20 分位です。困った時間ですね。 

これが○○先生の時は、まとめて 1 回だから「むしばい菌」が元気な

時間はアンパンマンのテレビ 1 回分です。 

でも、▲▲先生の時は、1 回 2 回 3 回、3 回分の長い時間「むしばい

菌」がお口の中で元気です。 

だから、このようにダラダラ何回もおやつを食べる人はむし歯になり

やすいのです。 

 

例えばお家に帰ってすぐ「ジュース」を飲んで、ご飯の前に「チョコ」

を食べて、お風呂の後に「アイス」食べる人いませんか？ 

このような食べ方はむし歯になりやすい食べ方です。 

おやつは時間を決めて食べましょう。幼稚園から帰ったらおやつは 

1 回にしましょう。 

 

（幼稚園ではお弁当を食べた後、おやつは帰宅して家庭で食べます。 

 この場合「おやつは 1 回」と指導します。 

保育園では、通常おやつは 2 回（午前 1 回・午後 1 回）出ます。です

ので、帰宅してもおやつの必要はありません。 

中には延長保育で 6 時以降も保育園にいる場合、3 回目のおやつが出

ます（内容は食事のような物。捕食です） 

 保育園の場合、休日のおやつの回数の話しにするのもよい方法です。 

 「いつもは保育園でおやつを食べるから、帰ったらご飯をしっかり

食べましょう。お休みの日はおやつの時間を決めて、ダラダラ食べな

いようにしましょう。だいたい保育園のおやつの時間と同じがいいで

すね」と説明すればいいと思います。 

「晩ご飯を食べた後は、おやつは食べません。喉が渇いたらジュース

でなく、水かお茶にしましょう」と付け加えるのもお勧めです。 

 

お勧めのおやつを季節にあわせて、伝えてください。） 



咀嚼と姿勢 

1201 運動推進事業では咀嚼についてパワーポイントにお話を入れています。園などでも保護者が同席の場合な

どには必要な話しになりますので、パネルシアターでも媒体として作成しました。 

説明文章はパワーポイントでの資料を付けています。 

この咀嚼については岡山県の HP 保健医療部 > 健康推進課 > 歯科保健に関する情報に「かみかみ支援カード」

として掲載されています。  

姿勢については、正しい姿勢についてだけでなく、子どもの場合特に机の高さや椅子の高さを考える事が大切な

ので資料にくわえました。参考資料も別付けています。 

資料と同じ話し方をする必要はありません。説明資料は動画の言葉をそのまま写していません。 

自分の言葉で話してください。その方が相手によく伝わります。 

ここでの説明文は「かみかみ支援カード」の引用を入れています。配信動画は、これを元に話しを膨らませ

てお伝えしています。 

 

   
ここでクイズです 

歯があれば、何でも食べる事が出来るでしょうか？ 

https://www.pref.okayama.jp/soshiki/36/


 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

なので、正解は×ですね。食べる時は 

お口の周りがたくさん協力して噛むのです。 

 

皆さんよく噛んで食べていますか？「よく噛んで食べな

さい」と言われたことはありませんか？ 

よく噛むことはどんないい事があるのでしょうか？ 



 

 
  

 

 



噛む力がしっかり発揮できるために、正しい姿勢も大切です。 

正しい姿勢とはどのような所に注意すれば良いでしょうか？ 

 

 

座り方をもう少し詳しく説明します。 

上記の説明に付け加えて話してもいいですし。 

以下だけを単独で説明する事も出来ます。 

座り方とテーブルや椅子の高さについての話しです。 

この話は保護者向けになります。  参考資料を付けていますのでそちらも確認ください。 

 

 

（学校では正しい座り方を合い言葉の様にして伝えている

所もあります。事前に聞いておくことも大切です。） 

正しい座り方を、※１の説明を参考に伝えてください。 

背もたれは１時的に休憩するときに使う物で、ずっと寄っ

かかる物ではありません。食事中も背もたれに持たれない

で背中をまっすぐに、腰を立てて座りましょう。 

左は、座面の前の方に座るので、腰が寝ています。とても

食べにくい姿勢です。 

右は猫背になっています。同様に食べにくいですし、左も

右も口がポカンと開きやすい姿勢です。 

 

配付資料を参考にしてください 

※１ 



 

テーブルの高さや椅子の高さも食べる時に大切です。 

 

 

  

 

正しいテーブルの高さは、座ってまっすぐ食器を持った

ときに腕と肘が直角になる高さです。 

食べる動作がスムーズに行えます。 

テーブルがかなり高くなると、スムーズな操作が行えな

いだけでなく、食べにくいです。 

この場合、椅子の高さを調整します。椅子の座面を安定

した台等を乗せて高くします。これが整った後、足の裏

が床に届かなかったら、足台を用意します。 

テーブルが低すぎると、足は前に投げ出さなくてはいけ

ません。上体も、前屈みになり、食べにくくなります。 

テーブルの高さが変更できれば良いのですが、かなり低

い場合は、正座をすることも検討の一つです。 

 

自宅の食卓も是非確認してみましょう。 



カイスの輪 

むし歯予防と言うと、歯みがき１択で考える保護者もいます。う蝕予防の基本的な話しをカイスの輪を使って説

明します。保護者同席の場合に向いています。 

パーツが多いので、事前に順序よく整理しておきましょう。小さいパーツも多いので、子どもが気になって前に

寄ってくるかも知れません。 

話しの前に約束するのも大切です。「ちゃんと座って聞きましょう」「聞くときの正しい姿勢をしましょう（三角

座りでも大丈夫です）」何度も前に来る子どもがいる場合は先生に協力をお願いします。 

私たちが一番にする事は、パーツを目立つ位置に置かないこと触れない場所に置くことです。必要ならテーブル

を用意してもらいましょう。 

資料と同じ話し方をする必要はありません。説明資料は動画の言葉をそのまま写していません。 

自分の言葉で話してください。その方が相手によく伝わります。 

 

 

歯みがきを頑張ったのにむし歯になったと言う話を聞く事があります。 

子どもの場合歯みがきだけではむし歯予防は難しいと思ってください。 

むし歯になるには色んな条件が重ね合わさってなるのです。 

主に三つの原因があると言われています。 

 

３つの原因が重なって、重なった時間が長ければ長いほど、むし歯になり

やすいのです。 

 

１つは歯の質です。 

子どもの場合は歯の質がとても弱いと言われています。歯の固さは体の中

で１番固く外側のエナメル質は水晶くらいの固さです。 

しかし、生えたばかりの子どもの歯はかなり柔らかいです。 

なので、むし歯になりやすいのです。２～３年かけて唾液が固くしてくれ

ます。 

 

 

例えば竹の子は生えたばかりの時はとても柔らかく食べる事が出来ます

が、成長して竹になると固くなってしまいます。それと同じように生えた

ばかりの歯はとても柔らかいので注意が必要です。（乳歯は永久歯に比べ

てエナメル質の厚さも半分なので、一旦う蝕になると進行が早い）（やわ

らかい歯質の説明に続いてフッ素の話しを付け加えてもいいですし、カイ

スの話の後にフッ素についてのパネルシアターを加えてもいいです） 



 

次にむし歯菌があります。お口の中には色々な菌がたくさんいます。 

３００～４００種類の菌がいると言われていますが、その中にむし歯の原

因になる菌もいます。 

その菌が甘い物を食べて歯垢を作ります。その歯垢は歯に付着します。同

時に酸を出して歯を溶かしてむし歯を作っていきます。 

この歯垢を取るのが歯ブラシです。仕上げ磨きの歯ブラシの大きさは、毛

の部分が前歯２本分位の物が操作しやすく使いやすいです。 

子どもが仕上げ用のブラシを使うと、持つ部分がかなり長く危険です。子

どもは、子ども専用のグリップが太めで短くブラシの部分が大きめな物を

お勧めします。低年齢の子どもの場合、喉を突かないようにストッパーが

付いた物をお勧めします。 

毛先を使って軽い力で仕上げ磨きをしてあげましょう。 

（時間があれば仕上げ磨きのポイントや、う蝕の好発部位を説明してもよ

い） 

 

三つめの輪ですが、先ほど少し話した、砂糖です。むし歯菌は砂糖を取り

込んで歯垢を作ります。表面にヌルヌルした歯垢が付着するのですが、そ

こから酸を出します。酸を出して少しずつ歯を溶かしていきます。砂糖の

多い食べ物を頻回に食べていると、どんなに歯みがきをしても歯垢が出来

ていきます。しかも年齢的に歯が柔らかいので、むし歯になりやすいです。 

 

図の輪は同じ大きさですが、子どもの場合砂糖の輪は大きいと思ってくだ

さい。甘い物を控えることが大切です。 

特に甘い飲み物が大好きで困ると言う話をよく聞きます。ジュースは特別

な時に飲める飲み物だと思って下さい。喉が渇いたら水分補給は水かお茶

です。特に夕食後にジュースは飲まない事をお勧めします。（スポーツド

リンクも砂糖が多い飲み物です） 

シュースを飲むときはペットボトルのまま渡さないようにしましょう。 

５００ml１本でコップ４杯程度あります。コップに注いで渡しましょう。 

 

そして、いくらお母さんが甘い物に気をつけても家族の協力がないと成功

しません。家族で協力してむし歯予防を進めて行きましょう。 

 

おやつは第４の食事です。３回の食事で足りない物を補うような物にしま

しょう。 

控えたいおやつは結構知っていても、どのようなおやつがいいか？レパー

トリーが少ない保護者もいます。時間があればプラスしてあげましょう。 

 


