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健康だより

健
康
も
楽
し
い
食
事
も
良
い
歯
か
ら

　

い
つ
ま
で
も
自
分
の
口
で
お
い
し

く
食
事
を
取
れ
る
こ
と
が
健
康
に
つ

な
が
り
ま
す
。
そ
の
た
め
に
は
、
歯

科
疾
患
の
予
防
や
歯
と
口
の
健
康
を

保
つ
こ
と
が
必
要
で
す
。

　

食
事
を
お
い
し
く
食
べ
ら
れ
る
の

は
、
口
が
正
し
く
機
能
し
て
い
る
こ

と
が
前
提
で
す
。

　

近
年
、
む
し
歯
は
減
少
傾
向
に
あ

り
ま
す
が
、
口
の
機
能
を
う
ま
く
使

え
な
い
子
ど
も
は
増
え
て
い
ま
す
。

口
の
機
能
が
使
え
な
い
と
、
い
ろ
い

ろ
な
弊
害
が
起
こ
る
と
い
わ
れ
て
い

ま
す
。
左
に
示
し
て
い
る
の
は
特
に

子
ど
も
た
ち
に
多
く
見
ら
れ
る
傾
向

で
す
。
当
て
は
ま
る
か
チ
ェ
ッ
ク
し

て
み
ま
し
ょ
う
。

正
し
い
噛
み
方
や
鼻
呼
吸
を
心
が
け

ま
し
ょ
う

　

食
べ
る
と
き
は
、
前
歯
で
噛
み

切
っ
て
、
口
唇
を
閉
じ
、
舌
で
食
物

を
ま
と
め
、
左
右
に
移
動
さ
せ
て
奥

歯
で
噛
み
ま
す
。
舌
を
動
か
し
な
が

ら
奥
歯
で
よ
く
噛
み
、
食
物
を
小
さ

く
し
て
い
く
こ
と
で
、
唾
液
が
た
く

さ
ん
出
ま
す
。
唇
を
閉
じ
舌
の
先
を

上
顎
前
歯
の
裏
側
の
歯
肉
に
当
て
て
、

ご
っ
く
ん
と
飲
み
こ
み
ま
す
。
噛
む

運
動
は
単
に
歯
ば
か
り
で
な
く
、
顎

や
筋
肉
も
動
か
し
て
い
る
こ
と
が
分

か
り
ま
す
。 

　

ま
た
、
昔
に
比
べ
て
“
か
ざ
ぐ
る

ま
”“
シ
ャ
ボ
ン
玉
”“
風
船
”“
風

船
ガ
ム
”“
に
ら
め
っ
こ
”“
口
笛
”

な
ど
「
口
遊
び
」
を
す
る
子
ど
も
が

が
減
り
、
噛
む
力
が
弱
く
な
っ
て
い

る
と
い
う
指
摘
も
あ
り
ま
す
。
口
唇

を
閉
じ
る
力
の
弱
い
子
ど
も
は
口
笛

を
吹
く
こ
と
が
難
し
い
よ
う
で
す
。

　

口
呼
吸
を
予
防
し
、
舌
の
力
を
強

く
す
る
た
め
に
、「
あ
い
う
べ
体
操
」

（
左
図
参
照
）
を
お
勧
め
し
ま
す
。

献
血
に
ご
協
力
く
だ
さ
い

子
宮
頸
が
ん
・
乳
が
ん
無
料

ク
ー
ポ
ン
券

平
成
28
年
度
乳
が
ん
個
別
検

診
を
実
施
し
ま
す

と　

き　

６
月
13
日
㈪

　

午
前
9
時
30
分
～
11
時
30
分

　

午
後
０
時
45
分
～
4
時

と
こ
ろ　

泗
水
総
合
支
所

内　

容　

４
０
０
ml
献
血

　

薬
を
飲
ん
で
い
る
人
で
も
献
血
で

き
る
場
合
が
あ
り
ま
す
。
会
場
で
医

師
が
判
断
し
ま
す
の
で
ご
相
談
く
だ

　

対
象
年
齢
の
人
に
が
ん
検
診
無
料

ク
ー
ポ
ン
券
を
送
付
し
、
年
１
回
の

定
期
受
診
を
呼
び
か
け
て
い
ま
す
。

こ
の
機
会
に
ぜ
ひ
受
診
を
お
願
い
し

ま
す
。

対
象
者　

市
内
に
住
ん
で
い
る
人

▼ 

子
宮
頸
が
ん　

平
成
７
年
４
月
２

日
～
平
成
８
年
４
月
１
日
生
ま
れ

▼ 

乳
が
ん
（
マ
ン
モ
）
昭
和
50
年
４

月
２
日
～
昭
和
51
年
４
月
１
日
生

ま
れ

そ
の
他

▼ 

ク
ー
ポ
ン
券
は
、
市
の
複
合
健

診
ま
た
は
個
別
検
診
な
ど
で
利

用
で
き
ま
す
。

▼ 

ク
ー
ポ
ン
券
と
年
齢
が
確
認
で

き
る
も
の
（
保
険
証
な
ど
）
を

お
持
ち
く
だ
さ
い
。
無
料
で
受

診
で
き
ま
す
。

▼ 

他
自
治
体
で
ク
ー
ポ
ン
券
の
交

付
を
受
け
た
後
、
本
市
に
転
入

し
た
人
は
健
康
推
進
課
ま
で
お

問
い
合
わ
せ
く
だ
さ
い
。

▼ 

が
ん
検
診
無
料
ク
ー
ポ
ン
券
は

６
月
上
旬
ま
で
に
対
象
者
へ
郵

送
し
ま
す
。

対
象
者　

乳
が
ん
検
診
無
料
ク
ー
ポ

ン
券
対
象
者　

６月４日㈯～10日㈮は「歯と口の健康週間」です。
虫歯予防だけではなく、口の機能に対する意識や
関心が、子どもの成長に大きく関係します。
この機会に口の健康について考えてみましょう。

む
し
歯
・
歯
周
病
予
防
も
大
切
に

　

子
ど
も
の
口
の
健
康
を
守
る
た
め

に
家
庭
で
気
を
つ
け
て
ほ
し
い
こ
と

・
歯
磨
き
を
す
る
（
歯
垢
を
残
さ
な

　

い
）

・
仕
上
げ
磨
き
を
す
る
（
歯
と
歯
ぐ

　

き
の
境
目
・
歯
と
歯
の
間
・
奥
歯

　

の
溝
）

・
お
や
つ
は
ダ
ラ
ダ
ラ
食
べ
な
い 

・
フ
ッ
素
の
使
用（
歯
磨
き
剤
・
フ
ッ

　

化
物
洗
口
・
フ
ッ
素
塗
布
）

・
定
期
的
に
歯
科
医
院
を
受
診
す
る 

・
口
の
中
の
観
察 

・
口
を
閉
じ
る
声
か
け 

・
正
し
い
姿
勢
で
食
べ
る
（
両
足
を

　

し
っ
か
り
床
に
つ
け
て
、
背
筋
を

　

伸
ば
す
）

・
前
歯
で
噛
み
切
り
、
唇
は
閉
じ
て
、

　

左
右
の
奥
歯
で
噛
む 

・
ゆ
っ
く
り
よ
く
噛
ん
で
食
べ
る

３
歳
児
健
診
時「
む
し
歯
な
し
」の
子

４
月
８
日
の
歯
科
検
診
の
結
果
で
、む
し
歯
が

な
か
っ
た
子
ど
も
を
紹
介
し
ま
す
。（
敬
称
略
）

赤あ
か

星ほ
し

柚ゆ

月づ
き　
（
○菊  

伊
牟
田
）

鬼お
に

塚つ
か

蘭ら
ん

丸ま
る　
（
○菊  

袈
裟
尾
）

木き

村む
ら

花か

凛り
ん　
（
○菊  

植
古
閑
）

楠く
す
の

木き

敦あ
つ

人と　
（
○菊  

深
川
）

小こ

柳や
な
ぎ

優ゆ

芽め　
（
○菊  

東
正
観
寺
）

佐さ
っ
さ々

晃こ
う

太た

朗ろ
う

（
○菊  

上
出
田
）

立た
て

原は
ら

零れ

睦む　
（
○菊  

東
原
）

玉た
ま

井い

璃り
い

紗さ　
（
○菊  

片
角
）

西に
し

岡お
か

榮え
い

幸こ
う　
（
○菊  

下
西
寺
）

本も
と

村む
ら　
葉よ

う　
（
○菊  

立
石
）

山や
ま

口ぐ
ち

日ひ

向な

汰た

（
○菊  

下
組
）

江え

藤と
う

光み

織お
り　
（
○七  

岡
田
）

※
行
政
区
は
健
診
日
時
点
。

※
行
政
区
は
健
診
日
時
点
。

　
む
し
歯
を
予
防
す
る
た
め
に
は

①
む
し
歯
菌
を
減
ら
す
た
め
の
毎
日

の
仕
上
げ
み
が
き 

②
甘
い
も
の
を

減
ら
し
た
お
や
つ
の
工
夫 

③
歯
の

質
を
強
く
す
る
た
め
の
定
期
的
な

フ
ッ
化
物
塗
布
が
重
要
で
す
。

　

家
族
ぐ
る
み
で
む
し
歯
予
防
に

取
り
組
み
、
健
康
な
歯
を
保
ち
ま

し
ょ
う
。

　
今
回
む
し
歯
が
あ
っ
た
子
ど
も
は
、

な
る
べ
く
早
く
歯
科
医
院
を
受
診
し

ま
し
ょ
う
。

さ
い
。
献
血
の
安
全
性
向
上
の
た
め
、

運
転
免
許
証
や
パ
ス
ポ
ー
ト
な
ど
の

身
分
証
に
よ
る
本
人
確
認
を
お
願
い

し
て
い
ま
す
。
献
血
カ
ー
ド
を
お
持

ち
の
人
は
一
緒
に
お
持
ち
く
だ
さ
い
。

Ｈ
Ｉ
Ｖ
検
査
目
的
の
献
血
は

お
断
り
し
て
い
ま
す

　

Ｈ
Ｉ
Ｖ
検
査
は
菊
池
保
健
所
（
☎

０
９
６
８（
25
）４
１
３
８
）で
行
っ

て
く
だ
さ
い
。
無
料
・
匿
名
で
検
査

を
受
け
ら
れ
ま
す
。

子どもの
お口の健康を
守りましょう

人間本来の鼻呼吸で免疫力アップ ! あいうべ体操
口を大きく「あ～い～う～べ～」と動かします

●できるだけ大げさに、声は少しで OK
●１セット 4 秒前後のゆっくりとした動作で

●一日 30 セット（３分間）を目標にスタート
●あごに痛みのある場合は「い～う～」でも OK

う べあ い

・いつも口を開けている 
・唇が乾いて荒れやすい 
・食べるときに音をたてる
・起床時に喉が痛む 
・いびきや歯ぎしりをする 
・口臭が強い 
・出っ歯気味 

・ 一口サイズに噛み切る
ときに前歯を使わない 

・ 口 を 開 け てペ チャペ
チャ食べている 

・ 食事中頻繁に水分を取
る（水分で流し込む）

・早食べ、過食

・ 舌の両側が波打ってい
る 

・ 口唇がタラコのように
厚かったり、上唇が山
型をしている 

・歯肉が腫れている

・ いつまでも口の中に食
べ物が入っていて、なか
なか飲み込まない 

・ 硬いもの、噛み応えの
ある食材を残している 

・片側だけで噛んでいる 

当てはまる子どもは要注意です!

こんな食べ方していませんか？

もしかして口呼吸⁉

※ 

検
診
当
日
に
市
内
に
住
ん
で
い
な

い
人
は
受
診
で
き
ま
せ
ん
。

受
付
期
間　

12
月
22
日
㈭
ま
で

※ 

検
診
に
は
事
前
申
込
み
が
必
要

で
す
。

実
施
医
療
機
関　

牧
診
療
所

用
意
す
る
も
の

▼
乳
が
ん
検
診
無
料
ク
ー
ポ
ン
券

▼
健
康
手
帳
（
お
持
ち
の
人
）

▼
健
康
保
険
証

注
意
事
項　

次
に
該
当
す
る
人
は

検
診
を
ご
遠
慮
く
だ
さ
い
。

▼ 

妊
娠
中
ま
た
は
妊
娠
の
疑
い
の

あ
る
人

▼
授
乳
中
の
人

▼ 

ペ
ー
ス
メ
ー
カ
ー
を
挿
入
し
て

い
る
人

▼
豊
胸
手
術
を
受
け
て
い
る
人

事
前
申
し
込
み
先　

牧
診
療
所

　

☎
０
９
６
８（
25
）２
８
１
７
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