
6
月
4
日
～
10
日
は

歯
と
口
の
健
康
週
間
で
す

　

こ
と
し
は
、
お
い
し
い
と
元
気
を

支
え
る
丈
夫
な
歯
を
テ
ー
マ
に
、
各

地
で
歯
科
健
診
や
各
種
の
イ
ベ
ン
ト

が
行
わ
れ
ま
す
。
私
た
ち
の
歯
は
、

食
べ
た
り
話
し
た
り
す
る
楽
し
み
や
、

体
の
健
康
に
深
く
関
わ
っ
て
い
ま
す
。

大
人
が
歯
を
失
う
原
因
の
1
位
は

歯
周
病

　

歯
周
病
と
は
細
菌
が
原
因
で
歯
肉

に
炎
症
が
起
こ
り
、
歯
を
支
え
る
組

織
が
傷
ん
で
い
く
病
気
で
す
。
炎
症

が
起
き
て
も
痛
み
を
伴
わ
な
い
た
め
、

歯
周
病
に
か
か
っ
て
い
る
こ
と
に
気

付
き
に
く
く
、
結
果
的
に
歯
を
何
本

も
抜
か
な
け
れ
ば
な
ら
な
い
場
合
が

あ
り
ま
す
。

　

口
の
中
の
清
掃
を
怠
っ
た
り
、
加

齢
に
よ
り
歯
周
組
織
（
歯
茎
、
歯
根

膜
、
セ
メ
ン
ト
質
、
歯
槽
骨
）
が
変

化
し
た
り
す
る
こ
と
で
、
30
代
以
降

か
ら
増
加
し
ま
す
。

　

ま
た
、
歯
周
病
は
他
の
病
気
を
引

き
起
こ
し
た
り
、
悪
化
さ
せ
た
り
す

る
と
い
わ
れ
て
い
ま
す
。
歯
周
病
と

関
係
す
る
病
気
は
心
筋
梗
塞
、
狭
心

症
、
脳
梗
塞
、
腎
炎
、
糖
尿
病
、
誤

嚥
性
肺
炎
、
骨
粗
し
ょ
う
症
、
関
節

リ
ウ
マ
チ
、
肥
満
、
早
産
・
低
体
重

児
出
産
な
ど
が
あ
り
ま
す
。

　

歯
周
病
と
こ
れ
ら
の
全
身
疾
患
を

同
時
に
治
療
す
る
こ
と
が
、
そ
れ
ぞ

れ
の
回
復
に
つ
な
が
り
ま
す
。
例
え

ば
、
糖
尿
病
の
人
は
歯
周
病
の
治
療

の
有
無
が
血
糖
コ
ン
ト
ロ
ー
ル
に
大

き
く
関
与
す
る
と
い
わ
れ
て
い
ま
す
。

大
人
が
歯
を
失
う
原
因
の
2
位
は

「
む
し
歯
」

　
「
歯
の
質
」「
む
し
歯
菌
」「
糖
分
」

の
３
つ
の
要
因
と
時
間
（
だ
ら
だ
ら

食
べ
る
な
ど
）
が
そ
ろ
っ
た
と
き
に
、

む
し
歯
に
か
か
り
や
す
く
な
り
ま
す
。

歯
の
ト
ラ
ブ
ル
を
防
ぐ
た
め
に
は
、

歯
磨
き
を
毎
日
し
っ
か
り
行
っ
て
口

の
中
を
清
潔
に
保
ち
ま
し
ょ
う
。

①
磨
き
残
し
を
な
く
す

　

歯
と
歯
の
間
、
歯
と
歯
肉
の
境
目
、

か
み
合
わ
せ
の
溝
を
意
識
し
て
磨
き

ま
し
ょ
う
。
睡
眠
中
は
細
菌
が
繁
殖

し
や
す
い
た
め
、
特
に
就
寝
前
の
歯

磨
き
は
大
切
で
す
。

②
デ
ン
タ
ル
グ
ッ
ズ
を
使
う

　

歯
ブ
ラ
シ
だ
け
で
は
、
歯
と
歯
の

間
を
磨
き
き
れ
ま
せ
ん
。
デ
ン
タ
ル

フ
ロ
ス
や
歯
間
ブ
ラ
シ
な
ど
を
併
用

し
て
汚
れ
を
取
り
ま
し
ょ
う
。

【 問い合わせ先 】
健康推進課健康推進係 ☎ 0968（25）7219
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４
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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
さ
い
。

　

献
血
の
安
全
性
向
上
の
た
め
、
運

献
血
に
ご
協
力
く
だ
さ
い

３
歳
児
健
診
時「
む
し
歯
な
し
」の
子

4
月
14
日
・
21
日
の
歯
科
検
診
の
結
果
で
、
む
し
歯

が
な
か
っ
た
お
子
さ
ん
を
紹
介
し
ま
す
。（
敬
称
略
）

島し
ま

奈な

菜な

美み　
（
○菊  

東
原
）

東ひ
が
し　

夢ゆ
め

乃の　
（
○菊  

藤
田
）

松ま
つ

本も
と

空そ
う

大た　
（
○菊  

上
赤
星
）

松ま
つ

本も
と

芽め

依い　
（
○菊  

上
赤
星
）

松ま
つ

永な
が

み
の
り
（
○菊  

上
赤
星
）

上う
え

村む
ら

莉り

子こ　
（
○菊  

上
西
寺
）

武む

藤と
う

一い
っ

誠せ
い　

（
○菊  

亘
）

仲な
か

谷や

奏か

音の
ん　

（
○菊  

上
赤
星
）

倉く
ら

原は
ら

叶か
な

歌た　
（
○泗  

富
出
分
）

刀た
ち

川か
わ

雄ゆ
う

心し
ん　

（
○泗  

富
の
原
台
）

平ひ
ら

田た

晃こ
う

基き　
（
○泗  

富
納
）

佐さ

さ々

野の

恒こ
う

汰た

（
○泗  

東
原
団
地
）

石い
し

田だ　
來あ

い
ら　

（
○泗  

佐
野
）

内う
ち

村む
ら

直な

生お　
（
○泗  

桜
山
四
）

山や
ま

口ぐ
ち

真ま
な

翔と　
（
○泗  

富
出
分
）

いつまでもおいしく、楽しく食事を取ることで、
元気な体を維持することができます。食べるため
には、歯とお口の機能が大切です。今月は口から
始まる全身の健康について考えてみましょう。

坂さ
か

本も
と

花か

音の
ん　

（
○旭  

妻
越
）

豊と
よ

民た
み

輝こ
う

生せ
い　

（
○七  

砂
田
西
団
地
）

田た

代し
ろ　

蒼あ
お
い　

（
○七  

本
村
）

❶
む
し
歯
菌
を
減
ら
す
た
め
の
毎
日

の
仕
上
げ
磨
き　
❷
甘
い
も
の
を
減

ら
し
た
お
や
つ
の
工
夫　
❸
歯
の
質

を
強
く
す
る
た
め
の
定
期
的
な
フ
ッ

化
物
塗
布

　
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
お
子
さ

ん
は
、
な
る
べ
く
早
く
歯
科
医
院
を

受
診
し
ま
し
ょ
う
。

む
し
歯
を
予
防
す
る
た
め
に
は

③
よ
く
か
む

　

唾
液
は
細
菌
の
繁
殖
を
防
い
で
く

れ
ま
す
。
唾
液
の
分
泌
を
増
や
す
た

め
に
、
よ
く
か
む
習
慣
を
つ
け
ま

し
ょ
う
。
一
口
入
れ
た
ら
、「
30
回

か
む
」
を
目
標
に
、
硬
い
も
の
、
弾

力
の
あ
る
も
の
を
積
極
的
に
取
り
入

れ
ま
し
ょ
う
。

④
か
か
り
つ
け
医
を
決
め
る

　

困
っ
た
と
き
に
い
つ
で
も
頼
れ
る

特
定
の
歯
科
医
院
が
あ
る
と
、
口
腔

環
境
や
治
療
履
歴
な
ど
を
把
握
し
て

い
る
の
で
、
治
療
が
ス
ム
ー
ズ
に
進

み
ま
す
。
む
し
歯
や
歯
周
病
は
再
発

す
る
可
能
性
が
高
い
の
で
、
定
期
的

に
検
査
や
メ
ン
テ
ナ
ン
ス
が
で
き
る

か
か
り
つ
け
医
を
決
め
ま
し
ょ
う
。

⑤
定
期
検
診
へ
行
く

　

定
期
検
診
は
、
し
っ
か
り
磨
け
て

い
る
か
を
確
認
で
き
る
だ
け
で
な
く
、

専
用
の
機
械
・
器
材
を
使
っ
て
磨
き

残
し
た
部
分
や
歯
石
を
き
れ
い
に
落

と
し
て
く
れ
ま
す
。

　

８
月
か
ら
10
月
に
か
け
て
30
～
70

代
（
年
度
末
の
年
齢
）
の
人
を
対
象

に
歯
周
疾
患
検
診
を
行
い
ま
す
。
対

象
者
に
は
７
月
中
旬
に
個
別
通
知
を

し
ま
す
の
で
、
こ
の
機
会
に
ぜ
ひ
検

診
を
受
け
ま
し
ょ
う
。

　

心
も
体
も
健
康
で
充
実
し
た
毎
日

を
送
る
た
め
、
日
頃
か
ら
歯
を
大
切

に
し
ま
し
ょ
う
。

一
生
自
分
の
歯
で
い
る
た
め
の

５
つ
の
ポ
イ
ン
ト

むし歯の原因

歯周病危険度チェック

歯磨きなどで歯肉から出血する
口臭がするようになった
朝起きると口の中がネバネバする
歯肉が赤く腫れている
歯肉を押すと血や膿が出る
歯と歯の間に食べ物が
よくはさまる
歯が長くなったように見える
冷たい物や熱いものがしみる
糖尿病にかかっている
喫煙している

1つでもあてはまったら、一度歯科医
院でチェックしてもらいましょう。

転
免
許
証
や
パ
ス
ポ
ー
ト
な
ど
で
本

人
確
認
を
お
願
い
し
て
い
ま
す
。
献

血
カ
ー
ド
を
持
っ
て
い
る
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
る
こ
と
が
で
き
ま
す
。

血糖を下げるには、
人それぞれタイプやコツがあります

　あなたのタイプや、食後の血糖値の上がり方を見て
みませんか。血糖の上がり方は人それぞれ。1 回目は、
参加者全員で同じ夕食を食べて、自分の血糖値の上が
り方を見ていきます。「血糖値が高いけど、普段の食
事ではどのくらい血糖値が上がるんだろう」「教室には
参加したいけど、昼は時間がとれなくて」と気になっ
ている人にお勧めのセミナーです。

【申込方法】 健康推進課や各支所市民生活課、菊池養生園にある申込
用紙を記入してお持ちください。

【問い合わせ先】 菊池養生園保健組合
☎ 0968（38）2820

参加者
募集

と　き 6月22日㈭ ～ 8月31日㈭ 全4回
午後7時～（受付：午後6時30分～）

ところ 菊池養生園保健組合菊池広域保健センター

参加費 1,000円（全4回分）

対　象 市内に住み、空腹時血糖 100mg/dl 以上の
人、HbA1c5.6% 以上の人、または糖尿病の
予防や治療に関心のある人
※糖尿病治療中の人は主治医にご相談ください。

食べて調べて見て実感 !
食後の血糖の変化
夕食 1 時間後、2 時間後に
血糖測定を行います。

１回目
一石二鳥の
筋トレ・ウオーキング・
ステップ運動

２回目
血糖を下げる食事のコツ
いつもの食事のカロリーや
バランスがひと目でわかる
SAT システム

３回目
取組みと血糖改善の
効果を確認しよう

４回目

※ 食事と運動に関する実践を
交えた教室です。
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