
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

保健委員だより 第 5号 

令和 8年 1月発行 

回覧 

歯と口腔の健康づくりについての研修を

受けました！ 

歯科衛生士の金田由起子先生を講師に招き、お口の健康と体の健康が関連していることや毎日の歯みがき、

オーラルフレイルについて、お口のケアがどれだけ大切かを学びました。 

「口は命の入り口、こころの出口」です。皆さんも毎日の歯と口腔のケアを意識して過ごしましょう！ 

講師：歯科衛生士 金田由起子先生  
歯ブラシは、1 か所につき 10～20 回程度、

軽い力で動かします。 
 

歯と口腔研修後の感想 

・毎日使う口・歯を大切にすることで、病気や老化にもなりにくく、元気に過ごすことができるので、毎日の

ケアがとても大切である。命に直結する病気になることに驚きました。 

・お口は命の入り口、心の出口ですという言葉がとても印象に残りました。お口のケアをして健康で元気に 

暮らしたいと思います。 

・口の健康を整えることで、全身の健康につながっていることが分かりました。 

・フロスと歯ブラシの正しい使い方が勉強になりました。 

・高濃度フッ素 ppm1450 以上の歯磨き粉を選びたいと思います。 

・知らなかったことが分かりました(TCH、オーラルフレイル)。歯周病や虫歯に気づき、病気を防ぐ意識を 

持つようにしたいです。※TCH(Tooth Contacting Habit)…上下歯列接触癖 

 



 

保健委員活動のお問合わせ 

韮山福祉・保健センター 健康づくり課まで 

電話：055-949-6820 

防災とボランティアの日 
平成７年に発生した阪神・淡路大震災では、数多くのボランティアの人たちが様々な活動を実施したことが、

被災地の復興に大きな力となりました。これを契機に、ボランティア活動や住民の自主的な防災活動につい

ての認識を深めるとともに、災害への備えの強化を図ることを目的として、「防災ボランティアの日」が創設

されました。 

近年は、局地的な大雨等により全国各地で災害が発生しています。 

そこで、身の回りの災害リスクに備えて、「どのタイミング」で「どこに」避難するか、あらかじめ整理し

た「わたしの避難計画」(通称：わたひな)を作成し、活用しましょう！前もって作成し、目のつく場所に貼っ

ておくことで、いざというときの避難に役立ちます。自主的な防災活動やボランティア活動についての認識を

深めましょう。 

(例) 

防災は、自分自身の身は自分で守る【自助】、地域や身近にいる人が助け合う【共助】、

行政による【公助】の三要素が組み合わさることにより、効果を挙げることができます。 
 

わたひなについて 

詳しくはこちら！ 


