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と　き／12月①6日（金）・②10日（火）
　　　　10：00 ～ 12：00　※両日とも内容は同じ
　　　  　です。どちらかに申し込みください。
ところ／韮山福祉・保健センター
対　象／ 20 歳以上の市民 20 人（先着順）
　　　　※ 年明けに会場まで、たくあん漬を受け

取りに来れる人
参加費／無料
申込み期間／ 11 月 8日（金）～ 12 月 4日（水）
その他／ たくあんは 10 人程度のグループで 1樽

を漬けます。完成は年明けになります。

と　き／11月①21日（木）・②26日（火）
　　　　10：00 ～ 14：00　※両日とも内容は同じ
　　　  　です。どちらかに申し込みください。
ところ／韮山福祉・保健センター
内　容／ ▶保健師講話（骨粗しょう症・ロコモティ

ブシンドローム▶運動実践（骨を強くす
る運動）▶調理実習（骨にいい食事）

対　象／ 20 歳以上の市民
参加費／無料
持ち物／ 室内用運動シューズ、水分補給用飲み物、

タオル、エプロン、三角巾、健康手帳（お
持ちでない人は当日発行します）

申込み／ ①は 11 月 19 日（火）まで、②は 22 日（金）
までに電話で申し込みください。

その他／ 教室開始前に、自分で血圧を測定し健康
チェックを行います。

市の特産 たくあん
づくりに挑戦 !!

肩・膝・腰を
守ろう！

地産地消を知ろう
～たくあんづくり教室～

骨をコツコツ作るコツ講座
骨げんき教室

参加者
募集

参加者募集

もうすぐ検診期間が終了します！
がん検診は 12 月末までです。対象になって
いる人で、まだ受診されていない人は早めに
受診しましょう。

申込み・問合せ　健康づくり課　☎ 055-949-6820

食欲の秋

スポーツの秋

歯とお口の健康の秋！
ー 11月 8日は『いい歯の日』ー
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通常の歯磨きと歯間ブラシ・
糸ようじとの組み合わせによる
歯垢の除去率（歯と歯の隙間）

通常の歯磨き
　＋  歯間ブラシ 85%

79%

61%

通常の歯磨き
　＋  糸ようじ

通常の歯磨きのみ

【糸ようじ】

1 ノコギリをひくように、糸を前後に
動かしながら、ゆっくりと歯と歯の
間に糸ようじを通します。このとき、
力を入れすぎないようにしましょう。
歯ぐきの奥に一気に入ると歯ぐきを
傷つけてしまう可能性があります。
2 歯ぐきに少し隠れるくらいまで糸よ
うじを入れます。
3 一方の歯の側面に糸を押しつけなが
ら、上下に 4～ 5回往復させます。
4 反対側の歯についても、同様に繰り
返します。
5 糸ようじを取り出し、口をよくゆす
ぎましょう。

【歯間ブラシ】

１ 歯の隙間にブラシを入れ、4～ 5回
往復させます。
２ 口をよくすすぎましょう。
※ 歯間ブラシを使った方がいいのは、歯
間の根元に三角形のすき間がある人。
歯にすき間がない人は歯ぐきを傷める
恐れがあるので糸ようじを利用してく
ださい。
※ 歯のエナメル質を傷つけないため、歯
磨き剤は使わないようにしましょう。
※ 歯間ブラシにはサイズがあります。選
ぶときは、一番小さいサイズから試し
てみましょう。痛みがなくブラシが無
理なく入るサイズにしましょう。
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毎日の歯ブラシに +１
プラス ワン

！今日から始めてみませんか？

【定期的に検診を
受けましょう】

　歯がズキズキする、歯がしみ
る、歯がぐらぐらする、口臭が
気になるなどの症状はありませ
んか。見て見ぬふりをしている

うちに、むし歯や歯周病はどんどん進行していきます。
歯は治療はできても、元通りの状態には戻りません。
　歯とお口の健康状態を知り、
いい歯・いい歯ぐきを保つため
に、歯の検診を受けましょう。
市の歯周疾患検診は無料！受診
票がない人は、健康づくり課へ
今すぐお申し込みください。

実施医療機関：指定医療機関（田方歯科医師会）
実施期間：平成 26年１月末日まで

歯間ブラシの歯間部のプラーク除去効果
（日歯保存誌、2005 年）
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20 ～ 29 歳

■ １日２回以上、歯を磨い
ている人の割合

ポケット

■ 歯間ブラシ、糸ようじな
どを使用して、歯と歯の
間をきれいにしている人
の割合

30 ～ 44 歳 45 ～ 64 歳

検診が

一番！


