
健康広場　
Healthy column

　

歯
は
、
生
涯
使
用
す
る
大
切
な
器

官
で
す
。

　

し
か
し
、
庄
原
市
で
は
、
80
歳
以

上
で
自
分
の
歯
が
20
本
以
上
あ
る
人

は
７・６
％
で
あ
り
、
ほ
と
ん
ど
の
人

が
自
分
の
歯
12
本
以
上
を
欠
損
し
て

い
ま
す
。
ま
た
、
歯
の
定
期
健
康
診

査
を
受
け
て
い
る
人
の
割
合
は
３・３

％
、
食
後
に
歯
磨
き
を
す
る
人
の
割

合
は
、
55
・
２
％
（
平
成
18
年
庄
原

市
生
活
習
慣
に
関
す
る
調
査
）
と
歯

の
健
康
に
対
す
る
意
識
の
低
さ
が
見

受
け
ら
れ
ま
す
。

　

歯
が
悪
い
と
、
食
べ
物
が
よ
く
か
め

な
い
、
お
い
し
く
な
い
、
言
葉
が
う
ま

く
話
せ
な
い
、
今
話
題
の
メ
タ
ボ
リ
ッ

ク
シ
ン
ド
ロ
ー
ム
に
な
り
や
す
い
な
ど
、

さ
ま
ざ
ま
な
困
り
ご
と
が
起
こっ
て
き

ま
す
。

「
目
指
せ
８
０
２
０
運
動
」

　

８
０
２
０
運
動
の
表
彰
が
11
月
中

旬
に
行
わ
れ
、
庄
原
市
で
昨
年
7
月

1
日
～
8
月
31
日
ま
で
に
歯
科
健
診

へ
行
き
、
80
歳
で
20
本
以
上
自
分
の

歯
を
残
し
て
い
る
と
認
め
ら
れ

た
方
9
人
に
賞
状
な
ど
が
贈

ら
れ
ま
し
た
。

　

表
彰
さ
れ
た
方
に
、
歯
を

多
く
残
す
秘
訣
を
伺
い
ま
し
た

の
で
、
紹
介
し
ま
す
。
こ
の
中

に
は
、
歯
の
健
康
を
保
つ
大
切
な
ヒ
ン

ト
が
隠
さ
れ
て
い
ま
す
。
特
に
、
下
線

の
付
い
て
い
る
も
の
は
重
要
で
す
。

　
「
長
年
、
歯
磨
き
を
全
く
し
て
い
な

い
あ
な
た
」「
最
近
、
歯
が
痛
く
な
っ

て
き
た
あ
な
た
」
は
要
注
意
で
す
。

こ
れ
を
機
会
に
さ
ま
ざ
ま
な
ヒ
ン
ト
を

利
用
し
て
、
で
き
る
こ
と
か
ら
習
慣

化
し
て
い
き
ま
し
ょ
う
。
そ
し
て
、
80

歳
ま
で
自
分
の
歯
を
20
本
以
上
残
し
、

お
い
し
く
食
事
が
で
き
る
こ
と
を
目

指
し
ま
し
ょ
う
。

　

最
近
、
最
先
端
の
医
療
を
紹
介
す

る
テ
レ
ビ
番
組
が
あ
り
ま
す
が
、
そ

の
中
に
は
庄
原
市
で
も
実
際
に
行
わ

れ
て
い
る
も
の
が
多
数
あ
り
ま
す
。

　

庄
原
赤
十
字
病
院
で
は
、
身
近
に

受
け
ら
れ
る
最
新
医
療
を
市
民
の
皆

さ
ん
に
知
って
も
ら
お
う
と
、
市
民
公

開
講
座
「
こ
れ
テ
レ
ビ
で
見
た
こ
と
あ

る
！
」
を
行
っ
て
い
ま
す
。
第
1
回

は
胃
腸
の
内
視
鏡
治
療
を
テ
ー
マ
に
、

第
2
回
は
心
臓
や
脳
動
脈
瘤
の
カ
テ

ー
テ
ル
治
療
と
人
工
関
節
手
術
を
テ

ー
マ
に
開
催
し
ま
し
た
。
参
加
者
か
ら

「
説
明
が
と
て
も
や
さ
し
く
、
素
人

に
理
解
し
や
す
か
っ
た
」「
庄
原
赤
十

字
病
院
で
高
度
の
治
療
が
受
け
ら
れ

る
の
を
知
り
心
強
い
」
と
感
想
が
寄

せ
ら
れ
ま
し
た
。

　

今
回
は
、
第
2
回
の
講
演
会
で
お

答
え
で
き
な
か
っ
た
ご
質
問
と
ご
意
見

を
紹
介
し
ま
す
。

●
テ
ル
ネ
リ
ン
・
ロ
キ
ソ
ニ
ン
を
飲

ん
で
調
子
が
い
い
の
で
す
が
、

飲
ん
で
運
動
し
た
方
が
良
い
で
す
か
。

ま
た
、
薬
を
飲
み
続
け
る
と
害
は
あ

り
ま
す
か
。

●
テ
ル
ネ
リ
ン
は
筋
肉
の
緊
張
を

和
ら
げ
る
薬
で
、
ロ
キ
ソ
ニ
ン

は
痛
み
止
め
の
薬
で
す
。
こ
の
処
方
の

組
み
合
わ
せ
は
、
首
か
ら
肩
や
腕
に

痛
み
が
出
て
く
る
頚け
い

肩け
ん

腕わ
ん

症
候
群
や

腰
痛
症
の
患
者
さ
ん
に
よ
く
用
い
ら
れ

て
い
ま
す
。

　

こ
の
よ
う
な
患
者
さ
ん
で
は
、
健

康
維
持
の
た
め
の
適
度
な
運
動
は
推

奨
し
ま
す
が
、
体
力
増
進
を
目
的
と

し
た
過
度
の
運
動
は
避
け
た
方
が
良

い
で
し
ょ
う
。

　

薬
の
副
作
用
と
し
て
、
テ
ル
ネ
リ
ン

は
眠
気
・
ふ
ら
つ
き
な
ど
、
ロ
キ
ソ
ニ
ン

は
胃
腸
障
害
な
ど
が
あ
り
ま
す
。

●
転
院
に
つ
い
て
、
他
の
病
院
の

検
査
・
治
療
薬
の
デ
ー
タ
は
、

そ
の
ま
ま
受
診
、
治
療
を
希
望
す
る

医
療
機
関
へ
送
って
も
ら
え
ま
す
か
。

●
患
者
個
人
の
医
療
情
報
は
患

者
自
身
の
も
の
で
す
。
当
院

で
は
、
他
院
へ
の
情
報
提
供
を
断
る
こ

と
は
決
し
て
し
ま
せ
ん
。

　

全
国
的
に
も
必
要
な
時
の
医
療
機

関
同
士
の
情
報
交
換
は
、
患
者
に
利

益
に
な
る
よ
う
に
積
極
的
に
行
う
流

れ
で
す
。

「平成 21 年を歯の健康元年に」保健医療課
榮　正人　保健師

回答 回答

質問

1

質問

2

表彰者に聞いた健康な歯を維持する秘訣

●毎食後すぐに歯を磨く。

●一口の噛む回数を多くするように心がけている。（30回以上）

●かかりつけの歯科医を持ち定期的（2～6カ月に1回）に歯

科健診に行っている。

●歯磨き指導を歯科衛生士に指導してもらう。

●歯と歯の間を入念に磨く

●食後に緑茶で口をすすぐ。

●歯磨き後、歯茎を手磨き・マッサージする。

●キシリトール入りの甘くないガムを普段からかんでいる。

これテレビで
見たことある！

庄原赤十字病院
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