
　
歯
と
歯
茎
が
健
康
で
あ
れ
ば
、

食
べ
物
を
し
っ
か
り
と
噛
む
こ

と
が
で
き
ま
す
。
し
か
し
、
歯

や
歯
茎
は
病
気
や
老
化
が
原
因

で
弱
く
な
る
こ
と
が
あ
り
、
放

置
し
て
お
く
と
、
さ
ま
ざ
ま
な

病
気
の
原
因
に
な
り
ま
す
。

　
病
気
や
老
化
だ
け
で
な
く
、

虫
歯
な
ど
、
口
の
中
に
問
題
が

あ
る
こ
と
で
し
っ
か
り
噛
む
こ

と
が
で
き
な
く
な
り
ま
す
。
そ

う
す
る
と
食
べ
物
が
噛
め
な
く

な
り
、
食
事
量
が
減
る
こ
と
で
、

栄
養
不
足
や
脱
水
、
ひ
い
て
は

体
力
や
免
疫
力
の
低
下
を
も
た

ら
し
ま
す
。
さ
ら
に
、
あ
ら
ゆ

る
意
欲
の
低
下
を
招
き
、
誤
嚥

性
肺
炎
を
引
き
起
こ
す
こ
と
も

あ
り
ま
す
。

　
口
の
中
が
健
康
で
、
し
っ
か

り
と
噛
む
こ
と
が
で
き
れ
ば
、

脳
の
血
流
が
増
加
し
ま
す
。
ま
た
、

さ
ま
ざ
ま
な
食
品
か
ら
必
要
な

栄
養
を
バ
ラ
ン
ス
よ
く
取
る
こ

と
が
で
き
る
の
で
、
体
力
や
免

疫
力
も
向
上
し
ま
す
。
そ
の
上
、

活
動
意
欲
が
向
上
し
、
認
知
症

予
防
に
も
期
待
で
き
ま
す
。

　
歯
周
病
と
は
、
歯
と
歯
茎
の

隙
間
の
歯
周
ポ
ケ
ッ
ト
に
歯
周

病
菌
が
た
ま
り
、
歯
茎
の
内
部

で
炎
症
が
起
こ
る
細
菌
感
染
症

で
す
。
中
高
年
か
ら
の
病
気
と

思
わ
れ
が
ち
で
す
が
、
厚
生
労

働
省
が
実
施
し
た
調
査
で
は
、

15
歳
以
上
の
３
人
に
１
人
が
歯

周
病
を
患
っ
て
い
る
と
報
告
さ

れ
て
い
ま
す
。
初
期
症
状
は
歯

茎
が
赤
く
な
っ
た
り
、
歯
磨
き

で
出
血
し
た
り
す
る
程
度
で
自

覚
し
に
く
い
病
気
で
す
。
歯
茎

に
痛
み
を
感
じ
る
よ
う
に
な
る

と
歯
周
病
は
か
な
り
進
行
し
て

い
る
と
い
え
ま
す
。

　
歯
周
病
は
口
の
病
気
と
思
わ

れ
が
ち
で
す
が
、
全
身
の
疾
患

に
つ
な
が
り
ま
す
。
特
に
、
糖

尿
病
や
狭
心
症
、
心
筋
梗
塞
な

ど
の
危
険
性
が
増
す
こ
と
が
知

ら
れ
て
い
ま
す
。
歯
周
病
の
治

療
を
行
う
こ
と
で
、
こ
れ
ら
の

危
険
性
を
下
げ
る
こ
と
が
で
き

ま
す
。
上
の「
歯
周
病
チ
ェ
ッ
ク
」

で
２
つ
以
上
当
て
は
ま
っ
た
人

は
、
か
か
り
つ
け
歯
科
医
に
ご

相
談
く
だ
さ
い
。

ご
え
ん

かこ
う
そ
く

お の健康は
体の健康を守るカギ

噛めなくなる原因の
１番は歯周病 !!
全身にも悪影響が……

歯周病
チェッ

ク

２つ以
上当て

はまれ
ば、

かかり
つけ歯

科医に
ご相談

くださ
い。

□朝、口
の中が

ネバネ
バする

□冷た
いもの

で歯が
しみる

□歯茎
がむず

がゆい

□歯茎
が赤く

腫れて
いる

□歯を
磨くと

出血す
る

□口臭
が気に

なる

□歯茎
がやせ

てきた

□歯が
浮いた

ように
感じる

　口は、食事や呼吸など、生きて
いくために必要なものを取り入れ
る入口であると同時に、ウイルス
や細菌のような体に悪影響を及ぼ
すものの入口でもあります。ウイ
ルスや細菌などが体に侵入したと
き、口の中に歯周病などの問題が
あると、感染症をはじめ、さまざ
まな病気の引き金になる危険性が
高まります。新型コロナウイルス
感染症が蔓延する今だからこそ、
口の中を健康に保ち、安心できる
毎日を過ごしましょう。

問い合わせ
市いきいき健康課☎34･3351

特 集 ずっと健口生活

早産・
低体重児出産

糖尿病

脳血管疾患

「
噛
ん
で
」「
飲
み
込
む
」こ
と
が

生
活
の
質
を
高
め
る

生
活
習
慣
病
の

原
因
に
も
な
る
歯
周
病

まんえん

認知症
歯周病

肩こり・頭痛
（顎関節症）

肺炎

リウマチ

狭心症、
心筋梗塞
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特集 ずっと健口生活

　
虫
歯
や
歯
周
病
を
予
防
す
る
た
め

に
は
、
毎
日
の
セ
ル
フ
ケ
ア
が
大
切

で
す
。
下
の
図
に
、
歯
の
磨
き
方
と

歯
間
ブ
ラ
シ
と
デ
ン
タ
ル
フ
ロ
ス
の

使
い
方
を
紹
介
し
て
い
ま
す
の
で
、

隅
々
ま
で
き
れ
い
に
し
ま
し
ょ
う
。

　
ま
た
、
虫
歯
を
引
き
起
こ
す
甘
味

食
品
を
制
限
し
、
下
に
示
し
た「
ま

ご
わ
や
さ
し
い
」
を
例
に
、
栄
養
バ

ラ
ン
ス
の
取
れ
た
食
事
を
よ
く
噛
ん

で
食
べ
る
こ
と
も
大
切
で
す
。

　
口
の
中
が
不
衛
生
に
な
る
と
、
歯

の
周
り
に
歯
垢
が
た
ま
り
、
歯
茎
が

歯
肉
炎
を
起
こ
し
ま
す
。
こ
の
段
階

で
、
歯
科
医
院
で
ケ
ア
す
れ
ば
、
健

康
な
状
態
に
戻
す
こ
と
が
で
き
ま

す
。
し
か
し
、
そ
の
ま
ま
放
置
す
る

と
、
歯
と
歯
茎
の
間
に
で
き
た
歯
周

ポ
ケ
ッ
ト
に
菌
が
繁
殖
。
こ
れ
を
歯

周
炎
と
い
い
、
こ
こ
ま
で
く
る
と
治

療
が
難
し
く
な
り
ま
す
。
そ
う
な
る

前
に
定
期
的
に
歯
科
医
院
を
受
診
し

ま
し
ょ
う
。

　
歯
科
医
院
で
は
、
歯
磨
き
だ
け
で

は
取
り
に
く
い
部
位
の
歯
垢
や
歯
石

を
除
去
で
き
、
虫
歯
や
歯
周
病
の
状

況
を
診
な
が
ら
、
口
の
中
の
状
態
に

合
っ
た
適
切
な
ア
ド
バ
イ
ス
を
受
け

る
こ
と
が
で
き
ま
す
。
口
の
健
康
を

守
る
た
め
に
、
年
に
１
回
以
上
は
定

期
的
な
診
察
を
受
け
ま
し
ょ
う
。

　
市
で
は
、
対
象
年
齢
の
人
に
歯
科

検
診
を
実
施
し
て
い
ま
す
。
対
象
者

に
は
お
知
ら
せ
の
通
知
が
届
き
ま
す

の
で
、
こ
れ
を
機
に『
健
口
』
な
生

活
が
送
れ
る
よ
う
、
歯
科
医
院
を
受

診
し
ま
し
ょ
う
。

ま
ご
わ
や
さ
し
い

し
こ
う

健
康
的
な

食
生
活
の
合
言
葉

「
ま
ご
わ
や
さ
し
い
」

食材：納豆、豆腐など
　ビタミンB群やミネラルを多
く含み、生活習慣病の予防の
他、骨や歯を丈夫にします。

食材：ごま、アーモンドなど
　ミネラルやビタミンEの抗酸
化作用が、体の内側から「抗加
齢」を促します。

食材：わかめ、昆布など
カルシウムなどのミネラル

や食物繊維が豊富です。

食材：人参、ピーマンなど
　ビタミンや食物繊維が豊富
で、免疫力を高め、がんの予防に
効果があるといわれています。

食材：魚、カキ、タコなど
　低カロリーで高たんぱくなの
で、太ることを気にせず良質の
たんぱく質を摂取できます。

食材：しいたけ、えのきなど
　腸内環境を整える食物繊維が
豊富です。また、ミネラルを含ん
でいて疲労回復にも効果的です。

食材：じゃがいも、山芋など
　腸内環境を整える食物繊維と、
肌荒れ、風邪予防、疲労回復に
効果的なビタミンCが豊富です。

ま
め

ごわやさしい
ままか

め

種実類 豆類海藻類海藻類

さ
い

野菜類野菜類

か
な

魚介類

い
た
け

い
た
け

キノコ類キノコ類

も

芋類

今日から始めよう!!充実した
生活を
送るため

に

歯
周
病

お の健康を守るケア
毎
日
の
セ
ル
フ
ケ
ア
で

隅
々
ま
で
き
れ
い
に

年
に
１
回
以
上
の

定
期
健
診
が
大
切

歯
周
病
予
防
の
セ
ル
フ
ケ
ア

こ
れ
も
1
つ
の
セ
ル
フ
ケ
ア

鉛
筆
を
持
つ
よ
う
に
歯
ブ
ラ
シ
を
持

ち
、
歯
に
当
て
た
と
き
、

毛
先
が
広
が
ら
な
い
く

ら
い
の
力
で
優
し
く

磨
き
ま
し
ょ
う
。

　基
本
の
歯
磨
き

の
予
防
に
は
、毎
日
の
歯
磨
き
な
ど
、自
分
で
で
き
る
セ
ル
フ
ケ
ア
と
、

歯
磨
き
だ
け
で
は
取
り
に
く
い
歯
垢
、
歯
石
を
除
去
し
て
も
ら
う
プ

ロ
フ
ェ
ッ
シ
ョ
ナ
ル
ケ
ア
の
２
つ
が
必
要
で
す
。

プ
ロ
フ
ェ
ッ
シ
ョ
ナ
ル
ケ
ア
は
、
歯
科
医
師
や
歯
科
衛
生
士
と
い
っ
た
専
門
家
に
よ
る
ケ
ア

で
す
。
こ
こ
で
は
、
虫
歯
や
歯
周
病
の
発
生
を
防
ぐ
た
め
に
、
ど
の
よ
う
な
ケ
ア
を
す
べ
き
か

考
え
ま
す
。

歯
間
ブ
ラ
シ
・

デ
ン
タ
ル
フ
ロ
ス

歯科検診に行こう
　市では、節目検診を実施していま
す。最近いつ歯科医院に行きました
か。かかり
つけの歯科
医院はあり
ますか。こ
の機会に、
定期的に歯
科検診を受
けましょう。

対象者（令和4年3月31日時点の年齢）
40、50、60、70歳の市民

内容
歯と歯茎の検査、検査に基づく歯科保
健指導

費用　
400円
※健診用の非課税証明書を持参の場合
は無料になります
※検診の結果、精密検査や治療が必要
となった場合、別途費用が必要です

予約　
実施医療機関に直接予約してください

持参品
4月上旬に送付した受診券（黄色のハガ
キ）、健康保険証

▲奥歯は歯ブラシの
先端やかかとで磨き
ましょう

▲前歯の裏は歯ブラ
シを縦にして磨きま
しょう

▲歯と歯茎の間は、
歯に 45度の角度で
磨きましょう

①②

④ 45°

▲歯の表面は歯ブラ
シを直角に当てまし
ょう

③ 90°

歯
と
歯
の
隙
間
は
歯

間
ブ
ラ
シ
や
デ
ン
タ

ル
フ
ロ
ス
で
汚
れ
を

落
と
し
ま
し
ょ
う
。

【
歯
間
ブ
ラ
シ
】

【
デ
ン
タ
ル
フ
ロ
ス
】

▲歯茎を傷つけない
ように歯と歯の間に
入れましょう

▲ゆっくりスライ
ドさせながら、歯
と歯の間に入れま
しょう

▲ブラシを前後に数
回優しく動かしまし
ょう

▲歯の側面に併せ
てゆっくりと上下
に動かしましょう
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