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～６月４日から10日は「歯と口の健康習慣」です。～
お口の健康を保って、全身の健康を守りましょう。

【問合せ先】 健康増進課　☎ 029－240－7134（直通）
 茨城町総合福祉センター「ゆうゆう館」内

　みなさんは日頃、どれくらいご自身の歯について気にかけていますか？
　実は今、30代以降の日本人の約３人に１人が「歯周病」にかかっていると言われ
ています。歯周病は自覚症状に乏しく、自分で確認することも難しいため、気づい
た時には重症化し、歯が抜けてしまうことがある怖い病気です。また、歯周病菌や
歯茎で生じた炎症物質が歯茎の血管から血流にのって全身に感染し、糖尿病や脳卒
中、心疾患等のリスクを高めることがわかっています。
　いつまでも健康であり続けるためにも、歯の健康について、できることから実践
してみましょう。

◎健康なお口を保つためのポイント
１　よく噛んで食べる
　よく噛むことで唾液の分泌を促進します。唾液には、口の中を清潔に保ち、歯周病菌などの原因菌を抑える
働きがあります。食事は一口30回を目安に噛むことを心掛けましょう。

２　規則正しい食生活を送る
　甘いお菓子や飲み物に含まれる砂糖をとればとるほど、むし歯になりやすいです。おやつは時間を決めて、
飲み物は無糖のものにするなどし、規則正しいリズムで食事をしましょう。

３　禁煙する
　たばこには歯茎の血流を妨げ免疫反応を弱める働きがあり、歯周病の進行を早め、治りにくくします。

４　ストレスをためない
　ストレスにより唾液の分泌量が低下し、口臭を感じやすくなる、口の中が乾燥し口内炎ができやすくなるな
どの影響があります。

５　食べたら、歯磨きをする
　食後は口の中の細菌が増加します。就寝中は、唾液が減って細菌が増殖するため、特に夕食後は念入りにし
ましょう。

◎半年に一度の歯科検診も忘れずに
　歯の健康を守るために、いつでも気軽に相談できる歯科医院を見つけておくと、いざというときに安心で
す。定期的に歯科検診を受けて、かかりつけ医をもっておくようにしましょう。

　■歯周病検診の費用助成については15ページをご覧ください。
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岡
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史
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摩
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岡
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