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　むし歯予防にフッ素を活用しましょう！

　むし歯を防ぐには次の３つが重要です。

歯磨きで食べかすや虫歯菌（歯垢）を除去する。

	甘い食べ物に偏らないようバランス良く規則正し
い食生活を心掛ける。

歯を強くする。

　③の「歯を強くする」ために効果的なのがフッ素で
す。フッ素は子どもが使うイメージがあるかもしれま
せんが、成人（高齢者を含む）では、歯の根元のむし
歯が増えてきますので、成
人の皆さんもぜひ使ってく
ださい。
　フッ素入り歯磨き剤（ジェ
ル）の効果的な使用法は次
のとおりです。

	何もつけずに時間をかけて磨き、しっかりうがい
をします。

歯ブラシに適当量のジェルをつけ、口の中全体に
広げます。

うがいをするとフッ素が流れてしまうので、吐き
出すだけにして 30 分間以上うがいや飲食を控え

ましょう。（うがいをしたい場合は 10㏄程度の少量の
水で 1回だけしてください）

　また、歯科医院で行うフッ素塗布は高濃度の製剤を
使用するので、より効果を期待できます。定期健診を
兼ねてフッ素塗布を受けると良いでしょう。（フッ素
塗布については、かかりつけ歯科医にご相談ください）

　唾液腺マッサージで潤いのある毎日を！

　唾液は口の中でさまざまな大切な働きを持っていま
す。
　唾液は加齢や薬の副作用などで減少します。そうす
るとむし歯や歯周病になりやすくなったり、入れ歯に
よる痛みが出やすくなったり、食べ物を飲み込みにく
くなったりと、さまざまなトラブルが起こってきます。
そんな時、唾液腺マッサージが有効ですので試してみ
てください。

唾液腺マッサージをして、しっかり唾液を出し、血行
も改善して快適な毎日を過ごしましょう。

６月４日～１０日は、歯と口の健康週間です
庄原市歯科医師会
専務理事

横山　勝

お口の健康を
保つために
－フッ素と唾液腺マッサージのお話－

高齢者のむし歯の写真　　

●　　　　唾液腺マッサージの手順　　　　●

耳下腺 ･･･ 人差し指から小指まで
の４本の指を頬に当てて、５～ 10
回くらい前に向かって回します。

顎下腺 ･･･ 親指を耳の後ろに当て、
あごの下まで５カ所くらいを順番
に押していきます。

舌下腺 ･･･ 親指をそろえてあごの
下に当て、奥から手前に指をずら
しながら順番に押し上げます。
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お知らせInformation

※日程は都合により変更になる場合があります。詳しくはお問い合わせください。

各種相談 とき ところ 備考 問い合わせ

定 期 巡 回
児 童 相 談

庄原
６月18日㈭10時～16時 庄原市保健福祉センター

広島県北部こども家庭
センターによる相談。
１週間前までに予約。

児童福祉課あんしん支援係
☎0824-73-0051７月16日㈭10時～16時 庄原市ふれあいセンター

東城 ６月11日㈭・７月９日㈭
10時～16時 東城支所 東城支所市民生活室

☎08477-2-5131

人 権 相 談

庄原 ６月16日㈫・７月７日㈫
13時30分～16時30分 庄原市ふれあいセンター

人権擁護委員 三次人権擁護委員協議会
☎0824-62-2572

西城 ７月９日㈭13時30分～16時30分 西城自治振興センター

東城 ７月２日㈭13時30分～15時30分 東城ふれあいセンター

総領 ７月８日㈬９時～11時 総領健康福祉センター

行 政 相 談

庄原 ６月18日㈭13時～15時30分 庄原市ふれあいセンター

行政相談委員

市民生活課市民生活係
☎0824-73-1154

西城 ６月18日㈭13時30分～15時30分 西城保健福祉総合センター
（しあわせ館）

西城支所市民生活室
☎0824-82-2124

東城 ７月16日㈭13時30分～15時30分 東城支所 東城支所市民生活室
☎08477-2-5121

総領 ７月８日㈬９時～11時 総領健康福祉センター 総領支所市民生活室
☎0824-88-3063

法 律 相 談
総領 ６月23日㈫13時～16時 総領健康福祉センター 広島弁護士会三次地区

会による無料相談。
要予約

市民生活課市民生活係
☎0824-73-1154　庄原 ７月14日㈫13時～16時 庄原市ふれあいセンター

生活安全相談 毎週月～金（祝日・年末年始除く）
９時～12時、13時～16時

市民生活課市民生活係
生活安全相談員

市民生活課市民生活係
☎0824-73-1244

東城支所市民生活室
市民生活係

東城支所市民生活室
☎08477-2-5121

家庭児童相談 毎週月～金（祝日・年末年始除く）
９時～15時45分

児童福祉課
あんしん支援係 家庭児童相談員 家庭児童相談専用 

☎0824-73-1243

消費生活相談 毎週月～金（祝日・年末年始除く）
９時～12時、13時～16時

市民生活課市民生活係内
庄原市消費生活センター 消費生活相談員

庄原市消費生活センター
☎0824-73-1228
市民生活課市民生活係
☎0824-73-1154

学 校 で の 体
罰・ ハ ラ ス
メ ン ト 相 談

随時 教育指導課学事係
（各学校でも受け付け）

プライバシーの保護、
秘密 保 持を徹底しま
す。

教育指導課学事係
☎0824-73-1183

障 害 者 相 談 毎週月～金（祝日・年末年始除く）
９時～15時45分 社会福祉課障害者福祉係 障害者相談支援員 障害者相談専用

☎0824-73-1249

障害者相談員
定 期 相 談 会

庄原
６月22日㈪13時30分～16時30分 庄原市ふれあいセンター 身体

社会福祉課障害者福祉係
☎0824-73-1210７月13日㈪13時30分～15時30分 庄原市ふれあいセンター 知的

口和 ７月13日㈪９時～12時 庄原市口和保健センター 身体

エ イ ズ 検
査・ 相 談 ７月１日㈬13時～14時30分

広島県北部保健所
（広島県三次庁舎第3庁舎）

三次市十日市東４-６-１

事前予約が必要。検査
は無料・匿名で受けら
れます。エイズ相談は
随時受けられます。

広島県北部保健所保健課
☎0824-63-5181

悩みごと、心配ごと、
お困りごとなど、
お気軽にご相談をあなたの相談をお受けします

事業名 とき ところ 持ってくるもの 備考

母子手帳交付 ６月15日㈪・７月６日㈪
９時～17時 保健医療課 特になし 支所は随時（事前連絡必要）

パパママひろば
（妊婦教室） ７月11日㈯９時30分～12時 庄原市保健福祉センター 母子健康手帳 申し込み必要

離乳食教室

７月２日㈭13時～16時 西城保健福祉総合セン
ター（しあわせ館）

母子健康手帳
筆記用具

申し込み必要
７月14日㈫13時30分～15時 庄原市保健福祉センター

母子健康手帳
エプロン・三角巾
筆記用具

育児相談 ７月13日㈪13時～15時 庄原市保健福祉センター 母子健康手帳 支所でも実施 （詳細はお問
い合わせください）

母子保健事業 ●保健医療課健康推進係　☎0824-73-1255
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