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親愛的同學：
非常歡迎你進入永吉國中這個大家庭，相信你一定可以在這三年當中留下很多美好的回憶。永吉國中是一所很特別的學校，學長姊每天在學校用過中餐，都會像一家人一樣，揪團一起快樂的刷牙！「餐後潔牙，人人有責」，邀請你一起加入我們中午潔牙的行列，讓牙齒永遠潔白迷人喔！
健康是我們最重要的資產，更重要的是，健康是需要學習的，學習健康是我們一輩子的功課！健教老師最大的夢想，是希望每一位同學都能將健教課學到的知識，實際用在日常生活中。準備好要當一個快樂健康的國中生了嗎！Go！
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健教老師 鄭惠玲上
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愛護      的4個好習慣
1. 吃完東西-馬上刷
2. 大部清潔-正確刷
3. 細部清潔-用牙線
4. 深層清潔-常洗牙
------------------------------------------------------------------------------------------------------
(在我們展開「牙齒的進擊計畫」之前，老師想請問你幾個問題，一定要誠實回答喔！
1. 我覺得刷牙是一件 ( 很麻煩 ( 很開心 ( 沒有特別討厭或喜歡 的事。
2. 請問你國小時有無在校潔牙的習慣？ ( 天天刷 ( 偶爾刷 (不曾刷過。
3. 請問你多久用一次牙線？ ( 天天使用 ( 偶爾使用 ( 不會使用。
4. 請問你有無每半年定期看牙醫的習慣？ ( 有 ( 無。
5. 請問你的家人會關心你的牙齒健康嗎？ ( 非常關心 ( 不太關心。
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親愛的家長您好：
非常恭喜您的孩子升上國中，看見孩子逐漸成長是最快樂的一件事情。青春期，是生命的第二次誕生，是轉大人的關鍵，更是親子間最精彩的探險。
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國中階段是一生中成長最快速及各種好習慣建立的關鍵時期，這三年所學將奠定孩子一輩子的健康基礎。本校注入科技與創意的健康教學深受肯定，年年獲得台北市「健康促進學校」的榮譽。很幸運能夠擔任 貴子弟的健康教育老師，讓我們一起開心迎接孩子的青春期，健康是我們送給孩子最重要的禮物！
          永吉國中健教老師 鄭惠玲上
學校聯絡電話：27649066轉190
★歡迎蒞臨永吉國中健體領域教學網站：
路徑：臺北市永吉國中首頁/快速連結/認識永吉/永吉健體領域網站
------------------------------------------------------------------------------------------------------
(為了瞭解孩子的口腔健康，請您協助回答下列問題：
1. 請問孩子目前約有幾顆已治療完畢的齲齒（蛀牙）？       顆。
2. 請問孩子的牙齒是否接受矯正中？ ( 否 ( 是 (有計畫要做。
3. 如果學校於上課期間辦理「正確潔牙親師成長班」（2小時課程），您有興趣參加嗎？ ( 有意願報名 ( 不克參加。
非常感謝您的協助！    家長簽名：               
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口腔保健查資料比賽

得分：      
	思考問題
	我找到的答案

	1、 常常刷牙，會不會把牙齒刷壞了呢？
	

	2、 哪些壞習慣容易導致蛀牙呢？
	

	3、 為什麼刷牙要趕快刷？回家再刷不行嗎？
	

	4、 要怎麼刷牙齒才會完全乾淨呢？


	

	我運用的資料來源
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第一課  認識牙菌斑
掌握美麗與健康的牙齒

牙齒的功用不僅止於咀嚼食物，同時還具有幫助發音、調整嘴型等功用，更與全身健康有著密切的關係。蛀牙若是置之不理，將使細菌有機會影響其他健康的器官。若是因而無法咀嚼較硬的食物，身體會無法吸收到多樣均衡的營養。此外，咀嚼的動作不僅能刺激大腦、活化大腦功能，更有助於提高記憶力。所以維持健康的牙齒不僅影響外觀，對身心健康亦很重要。

「牙周病」是牙齦炎與牙周炎的總稱，為支撐牙齒的組織部位所發生的疾病。牙周病的可怕之處，在於它會在幾乎毫無自覺症狀的情況下持續惡化，等病人開始感覺到紅腫疼痛時，病情往往已經十分嚴重，而最終結果就是支撐牙齒的骨骼溶解，導致牙齒脫落。
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蛀牙與牙周病的成因，都是被稱為「牙菌斑」（齒垢）的細菌集合體所造成。牙菌斑是細菌累積在牙齒表面的一層無色黏膜，平均每1毫克的牙菌斑，有將近1億個細菌；長期累積，可能會造成蛀牙、牙結石、牙齦炎、牙周病等問題。消除牙菌斑最輕鬆也最有效的方法，就是每天的潔牙工作。因此，讓我們學習正確潔牙的方法，讓自己擁有迷人的笑容吧！ 
口腔問題的原因
我們的口腔不僅維持在一定的溫度，更有唾液等適度的水分，對細菌而言可說是最佳的居住環境。包括對身體有益的好菌與造成蛀牙及牙周病等壞菌在內，計有700萬種以上的細菌共存於口腔內。口腔內的細菌若是維持良好的平衡，身體的免疫力就會就會提高;一旦造成蛀牙與牙周病的病原菌增加導致失衡，就會引發問題。

牙菌斑裡的細菌會隨著時間而繁殖，而且牙菌斑一旦黏附在牙齒上超過小時，就會與唾液裡的礦物質結合，形成堅硬的牙結石。由於牙結石不易藉由刷牙加以清除，結果就會導致細菌進一步繁殖，進而形成口臭。
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牙菌斑體驗活動
我們一輩子只有兩套牙齒，第一套是『乳齒』，第二套叫『恆齒』，正是要用一輩子的牙齒。如果不好好照顧它，你只能付出昂貴的代價來換取第三套牙齒－『假牙』囉！
1、將牙齒塗上牙菌斑顯示劑後，請用紅筆將你牙齒著色的部位畫在下面：      
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               頰   側                        咬  合  面

2、請問漱口有沒有完全去除牙菌斑呢？為什麼？
3、請將你今天的實驗心得，寫在下面（至少50字，愈多愈好）：
                                                                                     

第二課  「有效潔牙」方法

81%的人會每天刷牙2次或2次以上，根據國民健康局的資料統計，我們國人蛀牙和牙周病的罹患率皆高達90%以上，而越早掉齒的人，健康壽命越短。所以「有」刷牙不等於「會」刷牙！ 
1. 刷牙的次數：一天     次，飯後馬上刷是最理想的。

2. 牙刷的使用方法：一點一點的把齒垢刷出來吧！
正確的潔牙觀念，除了每次飯後就該刷牙外，潔牙步驟應該包含刷牙、牙線剔牙縫、漱口；刷牙，必須採用「貝氏刷牙法」，也就是：

· 牙刷與齒面呈45°角，涵蓋一點點牙齦，兩顆兩顆來回的刷，約10次。
· 按照上排外側、內側，以及下排外側、內側與咬合面的順序刷牙。

只要仔細、認真去刷的話，刷牙工作絕對不可能在一分鐘內完成，太過粗糙的刷牙方式，也無法完整清除牙菌斑；如果不能確實去除牙菌斑，刷牙的效率就會大打折扣，有刷也會幾乎等於沒有刷。

刷牙結束後，緊接著應該拿出牙線，或牙間刷，來剔除牙齒側面，也就是牙縫中的牙菌斑，事實上，齒縫、死角的牙菌斑若不去除，一樣也會讓刷牙工作功虧一簣，不可小覷。

3. 潔牙333原則：

·       餐飯後要刷牙。
· 用餐完後      分鐘。

· 每次刷牙      分鐘。

4. 正確潔牙三部曲：

（1）大部清潔：使用         
（2）細部清潔：使用         
（3）深層清潔：定期         
【口腔保健IQ大挑戰】
得分：         

※每題10分。

1. 選購牙刷時，應該挑選軟毛或硬毛牙刷？          答：              。

2. 牙刷應該挑選較長或較短的刷頭？                答：              。
3. 一支牙刷可以使用多久？                        答：              。
4. 牙齒和牙齒的中間的縫隙應如何清潔？            答：使用           。
5. 刷牙時每次只刷幾顆牙？                        答：       顆牙。
6. 什麼時候刷牙的效果最好？                      答：餐後     分鐘內。

7. 每天至少要刷幾次牙？                          答：           次。

8. 每次刷牙至少刷幾分鐘？                        答：           分鐘。

9. 每隔幾個月要請牙醫師檢查牙齒？                答：           個月。

10. 常吃哪些食物容易造成蛀牙？                    答：              。
( 課後活動：請在完成的項目打勾。
□我向家人宣導愛護牙齒的重要性。
□我教導家人如何將牙齒刷乾淨。
□我教導家人如何使用牙線。
□我幫忙家人檢查牙刷是否分叉或積垢。
1、 □

班級： 


座號：


姓名：
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