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毎日のケアと定期的な歯科健診がポイント

歯みがきの常識にも
変化が…
大切なのは
回数よりも
ていねいさ

　ひと昔前には「毎食後3分以内に、3分間、1日3回歯をみがこう」という
“3-3-3運動”が推進されていましたが、現在は時間ではなく、自分の歯・
口の状態や生活スタイルにあったみがき方が推奨されるようになってい
ます。
　1日3回、毎食後に必ず歯をみがいたとしても、適当にみがくだけでは
歯についた汚れは落としきれません。それよりは、1日1回でも十分に時間
をかけて、ていねいにみがいたほうが効果的とされています。なお、寝て
いる間はだ液の分泌量が少なくなり、口の中の細菌が増えやすくなり
ます。寝る前の歯みがきは特に念入りにおこないましょう。

歯みがき

毎日正しいブラッシングで歯垢＊を除去する。歯と
歯の間はデンタルフロスや歯間ブラシを使うと便
利。口をゆすぐときは歯みがき粉に含まれるフッ素
（歯の修復を助ける）が流れないよう、少量の水
で軽くゆすぐ程度に。
＊歯垢（プラーク）：歯の表面についた細菌や食べかすのかたまり

食生活

バランスのよい食事を規則正しくとるよう心がけ、ダ
ラダラと間食をしない（特に糖分のとりすぎに注意）。
よく噛んで食べ、歯周病菌やむし歯菌が増えるのを
抑える効果があるだ液をしっかり出すことも大切。

禁 煙
たばこは歯周病や口腔がんのリスクを高める。
また、ニコチンの作用で歯ぐきが血行不良を起こし、
歯科治療をしても治りが悪くなる。喫煙者は禁煙を。

歯の健康を保つコツ
◀ 歯と歯ぐきの境
目に約45度の
角度で当て、細
かく振動させる
ように動かす

▼みがき残しが多いところは念入りに

年1回は歯科健診を
歯のチェックだけではなく、
みがき方の指導や自分ではとれ
ない歯石も除去してもらえます。

みがき方の
ポイント

歯と歯の間

歯と歯ぐきの
境目

奥歯の
かみ合わせ
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歯の健康の常識

今

昔 歯の健康は口の中
だけの問題

歯の健康はからだ
全体に影響する

口臭や見た目のことは
気にしていたけど…

全身の健康のためにも
普段の歯のケアが
とても重要なんです！

●口の中のトラブルが全身で病気を引き起こす?!
　「歯や口の健康は口の中だけの問題」ととらえている方もいるか
もしれませんが、現在は歯や口の中の病気がからだ全体の健康状
態に影響することが指摘されています。
　特に今注目されているのが、歯周病と糖尿病の関係です。糖尿
病の人は免疫力が低下するため歯周病が悪化しやすく、また、歯
周病があると糖尿病も悪化しやすいといわれています。それ以外
にも歯周病菌が動脈硬化や心筋梗塞、誤嚥性肺炎、早産・低体重
児出産の原因の一つとなることもわかってきました。さらに、歯周
病が進んで歯が抜けてしまうと、認知症のリスクが高まります。ま
た、肩こりや頭痛、顎関節症、腰痛などについても、実は歯に原因
があったというケースが多く報告されています。

冷え 冷えで悩む女性は少なくありません。冬はもちろん、夏でも冷房などに
よって身体の冷えを感じる人が増えているようです。「冷え症」ぐらい
で、と思っている人も多いかもしれませんが病気がかくれている可能性
もあります。上手に対処して、快適な生活を目指しましょう。性女 の健康

因
原 冷えの原因はさまざまです。体質や個人差だけではな

く、病気が影響している場合もあります。適切な対策をと
るためには、原因を特定することが大切です。 策

対 冷えてからあたためるのではなく、冷えないように
事前に対策をとることがおすすめです。全く良くな
らない場合やつらいときは、無理せず、かかりつ
け医や婦人科等に相談することも大切です。身体が原因の場合

まずは、すぐに試せることを

こんな症状を伴うときは、医療機関へ環境が原因の場合

いな少が量の熱るせ出み生で中の体身、くな少が量肉筋 ●
めたいな少が量肉筋もりよ性男は性女、もそもそ ※

れ乱、下低のンモルホ性女 ●
めたるあがとこるなくなきでくまうが節調温体 ※
どな病原膠、常異腺状甲、圧血低、血貧 ●

これらの病気があると、血行や代謝が悪くなるため冷えやすくなる ※ など

るた当接直に体身が風冷、い低が度温定設の房冷 ●
いき大が差の温室と気外、ずら限に房暖・房冷 ●

※自律神経の乱れにつながり、体温調節がうまくできなくなるため
るいてしを装服いすやえ冷、どな足素やトーカス ● など

るえ控を物み飲・物べ食いた冷 ●
るけ避を所場い強の房暖冷 ●

るす用利をのもり織羽やけかざひ ●
すや増を量肉筋てし動運 ● など

　いどひが血貧 ●
るあがどなれびし・りてほ・みくむ ●

るえ冷がけだ側片 ●　るなく白が膚皮に急 ●
る出が汗の量大らか所場の定特、どなけだ手 ● など
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今年度も健康応援Webサイト「KENPOS」の歩数記録を利用したチャレンジウォーキングを実施いたします。
「KENPOS」の様々なコンテンツを利用しながら、健康づくりを意識し、運動習慣の定着化を目指して、みんな
で楽しくウォーキングをしましょう！　多くの方々のご参加をお待ちしております。

チャレンジウォーキング
実施のご案内

KENPOSへのご登録が
参加要件となります。！

ご登録がお済でない方は、10月1日（火）までに初回登録をお済ませください。
詳しくは、当健保ホームページ（http://www.yokogawakenpo.or.jp/）の

「ウォーキング（KENPOS）」をご覧ください。

参 加 資 格 者 2019年10月1日時点にKENPOSへご登録済みの
○被保険者全員（任意継続被保険者は40歳以上）　
○4/1時点に在籍の40歳以上の被扶養者全員と39歳以下の続柄「妻」（けんぽ共同健診の受診対象者）

※すでにご登録済みの方は、そのまま
　ご参加となります。

完 歩 賞 目標達成者には賞品を贈呈します。賞品は5月下旬にご自宅へ発送いたします。

申込（登録）締切 2019年10月1日（火）までにKENPOS初回登録を完了
※KENPOSへの初回登録は随時可能となっておりますが、チャレンジウォーキングへの申込（登録）締
切については、上記までとなりますのでご注意ください。

歩 数 記 録 方 法
および

歩数計について

KENPOSへログイン後、「歩数記録」に歩数を入力してください。歩数記録への入力方法は、KENPOS専
用ウォーキングアプリをスマートフォンにダウンロードして自動記録（手入力も可）するか、別途ご自身で
ご用意の歩数計を利用して歩数を手入力してください。

申込（登録）方法

チャレンジ目標 1日1万歩を目標に上記の期間内で180万歩以上を歩く

チャレンジ期間 2019年10月1日（火）～2020年3月31日（火）＊6ヵ月（183日間）

当健保ホームページ（http://www.yokogawakenpo.or.jp/）

ウォーキング（KENPOS）

手続画面より、KENPOSへ初回登録をお願いします。

KENPOSの歩数記録は、当日を含む14日前までの入力が可能です。それ以前のものは入力が出来なくな
りますので、ご注意ください。
こまめに歩数入力や自動記録の確認をされるなど、ご自身でご注意をお願いいたします。

注意事項

2019年度


