
スポーツ選手
せんしゅ

は、よいパフォーマンスをするために、歯
は

の健康
けんこう

を大切
たいせつ

にします。な

ぜなら、歯
は

の健康
けんこう

は、スポーツのパフォーマンスに良
よ

い影響
えいきょう

を与
あた

えるからです。 

例
たと

えば、歯
は

をしっかり噛
か

みしめることで、瞬発力
しゅんぱつりょく

がグッと高
たか

まった 

り、走
はし

ったりジャンプしたりした時
とき

の空中
くうちゅう

での体
からだ

のバランスの安定
あんてい

 

にもつながることが知
し

られています。また、正
ただ

しくかみ合
あ

わせた状態
じょうたい

 

だと、約
やく

４～６％筋力
きんりょく

がアップするという研究
けんきゅう

結果
け っ か

もあります。 

しっかり噛
か

みしめることが出来
で き

る強
つよ

い歯
は

を持
も

つことは、 

体
からだ

を支
ささ

える力
ちから

をつけることにもつながります。スポーツ 

の場面
ば め ん

で、もっと力
ちから

を伸
の

ばすことができるように、日
ひ

ごろ 

から「よくかむ」「ていねいに歯
は

をみがく」「フッ化物
か ぶ つ

洗
せん

口
こう

 

をがんばる」など、歯
は

を大切
たいせつ

にする行動
こうどう

を意識
い し き

して行
おこな

っ 

ていきましょうね。 
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