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～提携歯科医院も増えて、さらに充実度アップ～
　本年度も「歯科健診センター」の協力を得て、当健保組合員（ご本人・ご家族）の方を対象とした

「無料歯科健診」を実施いたします。むし歯や歯周病の早期発見のためにも是非ご利用ください。
　お近くの医院が選択可能で、しかもお好みの時間・メニューを選んで受けることができます！！

無料歯科健診について 好評につき
27年度も実施します！

歯科健診センター

詳細は当健保ホームページをご覧ください
http://www.yokogawakenpo.or.jp

http://www.ee-kenshin.com/

http://www.ee-kenshin.com/i/

Webサイト

携帯サイト

●お申し込み方法

対　象 横河電機健康保険組合に加入している被保険者及び
被扶養者

1

無料　※年2回（6ヵ月に1回）受診できます。受診費用2

お申し込みは「歯科健診センター」までお願いします。

歯科健診センターが提携する全国の歯科医院
（歯科健診センターのホームページでご確認ください）

※希望日の1週間前までにお申し込みください。

受診場所3

平成27年度 第14回
チャレンジウォーキング
について

　今年度も株式会社コナミスポーツ&ライフのケンコウマイ手帳を利用したチャ
レンジウォーキングを下記のとおり募集する予定です。
　1日1万歩を目標にウォーキングをして健康増進を図りましょう！

　詳細は当組合ホームページ（5月上旬までに公開予定）をご覧ください。
　既に平成26年度に実施されている方で、平成27年度も継続実施される方
は、特に手続きは不要です。

横河電機健康保険組合の被保険者（本人）、被扶養者（家族）
（小学生以下の参加は、被保険者の参加が条件となります）

参加資格

ウォーキング開始時期 【1回目】 平成27年7月スタート予定
【2回目】 平成27年10月スタート予定
【3回目】 平成28年1月スタート予定

平成27年度 介護・健康教室のご案内

正しい
歯の
磨き方
むし歯と歯周病を防ぐには、毎日の
正しい歯磨きで歯垢（プラーク）を
しっかりと取り除くことがとても大
切です。

正しい

正しい 歯磨きのポイント

1か所を20回以上、歯並びに合わせて歯磨きしましょう。次の5つのポイント
に注意することが大切です。

ポ イ ン ト 1

歯と歯ぐきの
境目の当て方

●歯垢をしっかりと取り除く

●歯垢のつきやすいところ

歯と歯ぐきの
境に歯ブラシ
の毛先を45
度になるよう
に当て、弱い
力で細かく振
動する。

ポ イ ン ト 2

内側の当て方

ポ イ ン ト 3

外側の当て方

ポ イ ン ト 5

デンタルフロスや歯間ブラシの使い方

歯の外側に歯ブラシの毛先を直角に当
て往復運動をする。

ポ イ ン ト 4

下の奥歯の裏側

奥歯の裏側は、歯と歯ぐきの境に歯ブ
ラシの毛先を45度になるように当て、
弱い力で細かく振動する。前歯の裏側
は歯ブラシを縦に使用する。

歯垢は食べかすに細菌が繁殖した細菌の
かたまりで、むし歯や歯周病の原因となりま
す。歯垢は、ネバネバしていて歯にへばりつ
き、水に溶けにくいため、うがいでは取り除
くことができません。歯磨きの目的は、この
歯垢を取り除いてむし歯や歯周病などにな
らないようにすることです。

歯ブラシでは除去できない歯と歯の間の歯垢を落としましょう。

■毛先を歯面（歯と歯の間、歯と歯ぐきの境目）にきちんと当てます。

歯ブラシが届か
ない歯と歯の間
に付着した歯垢
を か き 出し ま
す。

歯と歯の間で、
少しすき間のあ
るところなどに
通します。歯ぐ
きのマッサージ
にもなります。
すき間にあった
歯間ブラシを選
びましょう。

自分ではよく磨いたつもりでも、磨き残しが
多く、歯垢が残っているのが現実です。歯垢
のたまりやすいところをポイントに、ていね
いに磨きましょう。

●歯と歯
　の間

●奥歯の
　かみ合わせ

●歯と歯ぐきの
　境目

　横河電機健康保険組合では、被保険者およびご家族向け
に、介護・健康に関する様 な々問題を解決するための手助けとし
て『介護教室』『健康教室』を他の健康保険組合と共同で開催
しております。
　毎年、ご参加された方からは「大変参考になった」「良かっ
た」「役に立った」等の感想をいただいております。
　現在介護をしている方はもちろんのこと、いざ介護というときの
ために、自分自身・ご家族の健康のために、ぜひご参加ください。 

★カリキュラム内容・会場・受講申込書・募集要領は、当健保
ホームページ『平成27年度 介護・健康教室のご案内』をご
覧ください。（http://ｗｗｗ.yokogawakenpo.or.jp）

●申込資格　被保険者およびそのご家族
●申込人数　1被保険者につき2名まで
●受 講 料　無料（但し交通費は自己負担）
●問い合わせ先　介護・健康教室担当
　　　　　　　   TEL ： 0422-52-5521

介 護
認 知 症 介 護
施 設 見 学
介 護 準 備 学
疑 似 体 験（ 半日）
ストレス無し介護

介護自宅学習セット

カリキュラムコース カリキュラム

介護を学ぶ「在宅介護教室」

“最新版”認知症の診断法と対処法

介護保険の上手な活用と施設見学

いざという時の介護準備学

疑似体験でわかる高齢者の心とからだ

介護ストレスへの心構えと介護レクリエーション

「自分で学ぶ介護の生活術」

介
護
教
室

自宅学習

が ん 対 策（ 半 日 ）
糖 尿 病 予 防
ス ト レ ス・睡 眠
女性のための健康
エ ク サ サ イ ズ
介 護 予 防

がんの理解と、がん検診の受け方

血糖値測定型！糖尿病予防プログラム

ストレス・睡眠コントロール

ウィメンズヘルスセミナー

エクササイズ・ダイエット

60歳を超えたら取り組む生活術

※セミナーに参加できない方に自宅でも学べる教材を送ります。

健
康
教
室

コース

コース名開催日 開催地
■日程表

5月23日(土)
5月23日(土)
5月30日(土)
6月  6日(土)
6月  6日(土)
6月13日(土)
6月20日(土)
6月27日(土)
7月  4日(土)
7月11日(土)
7月11日(土)
7月11日(土)
7月25日(土)
7月25日(土)
8月  1日(土)
8月29日(土)
8月29日(土)
9月  5日(土)
9月12日(土)
9月12日(土)
9月12日(土)
9月26日(土)
9月26日(土)

10月  3日(土)
10月17日(土)

東京都23区 
大阪府大阪市 
神奈川県横浜市 
愛知県名古屋市 
愛知県名古屋市 
東京都23区 
大阪府大阪市 
東京都八王子市 
兵庫県神戸市 
宮城県仙台市 
宮城県仙台市 
東京都23区 
神奈川県横浜市 
福岡県福岡市 
愛知県名古屋市 
神奈川県横浜市 
大阪府大阪市 
東京都23区 
神奈川県横浜市 
愛知県豊橋市 
大阪府大阪市 
東京都23区 
大阪府大阪市 
東京都23区 
東京都23区 

介護準備学 
糖尿病予防 
介護 
がん対策（半日）
疑似体験（半日）
介護予防 
介護 
施設見学 
介護準備学 
がん対策（半日）
疑似体験（半日）
ストレス無し介護 
エクササイズ
ストレス・睡眠
介護 
ストレス・睡眠
認知症介護 
介護 
認知症介護 
ストレス・睡眠
施設見学 
施設見学 
介護予防 
エクササイズ 
糖尿病予防 

コース名開催日 開催地
10月17日(土)
10月24日(土)
10月31日(土)
11月  7日(土)
11月  7日(土)
11月14日(土)
11月28日(土)
11月28日(土)
12月  5日(土)
12月12日(土)
12月12日(土)
12月19日(土)
12月19日(土)

1月16日(土)
1月16日(土)
1月23日(土)
1月30日(土)
2月  6日(土)
2月13日(土)
2月20日(土)
2月27日(土)
3月  5日(土)
3月  5日(土)
3月  5日(土)
3月12日(土)

大阪府大阪市 
石川県金沢市 
埼玉県さいたま市 
北海道札幌市 
大阪府大阪市 
神奈川県横浜市 
東京都23区 
静岡県沼津市 
大阪府大阪市 
東京都23区 
東京都23区 
埼玉県さいたま市 
神奈川県横浜市 
神奈川県横浜市 
神奈川県横浜市 
東京都23区 
愛知県名古屋市 
東京都23区 
神奈川県横浜市 
大阪府大阪市 
千葉県千葉市 
東京都八王子市 
大阪府大阪市 
大阪府大阪市 
神奈川県横浜市 

ストレス無し介護 
介護準備学 
ストレス・睡眠
認知症介護 
女性のための健康 
介護準備学 
女性のための健康 
認知症介護 
ストレス・睡眠 
がん対策（半日） 
疑似体験（半日） 
介護準備学 
糖尿病予防 
がん対策（半日）
疑似体験（半日）
認知症介護 
エクササイズ 
ストレス・睡眠 
女性のための健康 
エクササイズ 
認知症介護 
女性のための健康 
がん対策（半日）
疑似体験（半日）
介護予防 

歯ブラシの使い方・磨き方※

※8020推進財団のホームページ「家庭でできるセルフケア」「ケア用品の選び方・使い方」より一部抜粋
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