
楽
し
い
食
生
活
は
歯
の
健
康
か
ら

り
の
秋
。
さ
ま
ざ
ま
な
食
材
が
旬

を
迎
え
、
食
欲
が
増
す
季
節
が

や
っ
て
き
ま
し
た
。
食
べ
た
い
も
の
が
溢

れ
る
こ
の
季
節
で
す
が
、
食
を
楽
し
む
た

め
に
誰
に
と
っ
て
も
欠
か
せ
な
い
存
在
が

「
歯
」
で
す
。
虫
歯
や
歯
周
病
に
代
表
さ

れ
る
歯
科
疾
患
は
、
そ
の
発
病
、
進
行
に

よ
り
欠
損
や
障
害
が
蓄
積
し
て
い
く
と
さ

れ
、
結
果
的
に
歯
の
喪
失
に
繋
が
っ
て
い

き
ま
す
。
ま
た
、
歯
や
口
腔
の
健
康
を
保

つ
こ
と
は
、
単
に
食
物
を
咀そ
し
ゃ
く嚼
す
る
と
い

う
観
点
だ
け
で
な
く
、
食
事
や
会
話
を
楽

し
む
な
ど
、
豊
か
な
人
生
を
送
る
た
め
の

基
礎
と
な
る
も
の
で
も
あ
り
ま
す
。
歯
科

疾
患
を
放
置
し
て
お
く
と
、
や
が
て
は
、

食
生
活
や
社
会
生
活
に
ま
で
支
障
を
き
た

し
、
全
身
の
健
康
に
影
響
を
与
え
る
ま
で

に
な
っ
て
し
ま
い
ま
す
。

　
そ
こ
で
今
月
号
で
は
、
町
が
実
施
す
る

実

老
化
は
口
か
ら
進
行
し
て
い
く

ん
だ
り
、
飲
み
込
ん
だ
り
、
話
し

た
り
す
る
た
め
の
口
腔
機
能
全
般

が
衰
え
て
い
く
症
状
を
「
オ
ー
ラ
ル
フ
レ

イ
ル
」
と
呼
び
ま
す
。
噛
む
力
や
舌
の
動

き
の
悪
化
が
食
生
活
に
支
障
を
及
ぼ
し
、

滑
舌
が
悪
く
な
る
こ
と
で
人
や
社
会
と
の

関
わ
り
が
減
少
す
る
―
―
―
そ
う
い
っ
た

悪
循
環
の
発
端
と
も
捉
え
ら
れ
る
オ
ー
ラ

ル
フ
レ
イ
ル
は
、
フ
レ
イ
ル
症
状
の
前
段

階
、
そ
し
て
早
期
の
老
化
の
サ
イ
ン
だ
と

い
わ
れ
て
い
ま
す
。
フ
レ
イ
ル
の
症
状
が

進
行
す
る
と
改
善
に
向
か
う
こ
と
は
難
し

く
、
ゆ
く
ゆ
く
は
要
介
護
状
態
と
な
っ
て

し
ま
う
お
そ
れ
が
あ
り
ま
す
。
そ
の
た

め
、
オ
ー
ラ
ル
フ
レ
イ
ル
の
症
状
が
わ

か
っ
た
段
階
で
早
期
に
対
処
す
る
必
要
が

あ
り
ま
す
。
高
齢
期
の
人
と
の
つ
な
が
り

や
生
活
に
広
が
り
が
生
ま
れ
る
よ
う
に
意

噛

D E N T A L
H E A L T H

特
集

四日市歯科医師会
専務理事

柘
つ

植
げ

信
しん

哉
や

さん

歯の健康のためには、歯磨きはもちろ
ん、栄養バランスのとれた規則正し
い食事、何でもよく噛んで食べる
こと、禁煙、ストレス解消などさ
まざまな要因が影響してきます。
定期的に歯科健診を受け、なるべ
く早い年齢のうちから 8020
を目指していくこと
が大切です。

皆
さ
ん
の
歯
は
何
本
あ
り
ま
す
か

歳
に
な
っ
て
も
20
本
以
上
の
歯
が

あ
る
―
―
―
平
成
元
年
に
当
時
の

厚
生
省
と
日
本
歯
科
医
師
会
が
提
唱
し
て

開
始
さ
れ
た
運
動
が
「
８ハ
チ

０マ
ル

２ニ
イ

０マ
ル

」
運
動

で
す
。
指
標
と
さ
れ
る「
20
本
以
上
の
歯
」

と
は
、
20
本
の
歯
が
だ
い
た
い
残
っ
て
い

れ
ば
、
硬
い
食
品
で
も
ほ
ぼ
満
足
に
噛
む

80

こ
と
が
で
き
る
と
科
学
的
に
明
ら
か
に
さ

れ
て
い
る
た
め
で
、「
自
分
の
歯
で
食
べ

ら
れ
る
」
た
め
に
必
要
な
本
数
を
示
し
て

い
ま
す
。
近
年
、「
８
０
２
０
」
を
達
成

し
て
い
る
高
齢
者
は
増
加
し
て
き
て
い
る

も
の
の
、
高
齢
者
全
体
の
数
も
増
加
し
て

い
る
た
め
、
社
会
全
体
を
み
れ
ば
達
成
し

て
い
な
い
高
齢
者
は
依
然
と
し
て
多
い
状

況
で
す
。

　
皆
さ
ん
は
現
在
、
自
分
の
歯
が
何
本
あ

る
か
ご
存
知
で
し
ょ
う
か
。
子
ど
も
な
ら

20
本
、
大
人
の
永
久
歯
な
ら
親
し
ら
ず
を

除
い
て
28
本
存
在
し
て
い
る
こ
と
が
通
常

の
本
数
で
す
。
現
在
の
自
分
の
歯
の
本
数

を
確
認
し
、
何
十
年
も
先
ま
で
現
在
の
歯

が
残
っ
て
い
る
よ
う
今
か
ら
取
り
組
み
を

始
め
る
必
要
が
あ
り
ま
す
。

識
し
、
み
ん
な
で
食
事
を
し
た
り
、
外
出

し
た
り
す
る
こ
と
に
よ
っ
て
「
社
会
性
」

を
維
持
す
る
こ
と
が
フ
レ
イ
ル
状
態
に
陥

ら
な
い
た
め
に
何
よ
り
も
重
要
に
な
っ
て

き
ま
す
。
ま
た
、
新
型
コ
ロ
ナ
ウ
イ
ル
ス

感
染
症
に
よ
り
、
外
出
や
人
と
の
コ
ミ
ュ

ニ
ケ
ー
シ
ョ
ン
の
機
会
が
制
限
さ
れ
、
フ

レ
イ
ル
症
状
が
深
刻
化
し
て
い
く
ケ
ー
ス

も
増
加
し
て
い
ま
す
。
そ
う
な
ら
な
い
た

め
に
も
、
口
腔
機
能
向
上
を
目
的
に
介
護

予
防
運
動
教
室
や
各
種
セ
ミ
ナ
ー
に
積
極

的
に
参
加
す
る
こ
と
で
、
自
身
で
予
防
を

図
っ
て
い
く
こ
と
も
効
果
的
で
す
。

歯
を
健
康
に
す
る
事
業
や
、
歯
科
医
師
や

歯
科
衛
生
士
に
日
頃
か
ら
気
を
つ
け
て
お

く
べ
き
習
慣
な
ど
を
教
え
て
も
ら
い
ま

す
。
こ
の
特
集
を
契
機
に
皆
さ
ん
の
口
の

中
を
清
潔
に
、そ
し
て
、健
康
に
し
ま
し
ょ

う
。

なるべく早い年齢から 8020 を意識して

何 で も 噛 ん で 食 べ ら れ る 方 の 割 合
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厚生労働省　令和元年国民健康・栄養調査

11月８日は

118の日
い い 歯

日本歯科医
師会は平成 5
年から 11 月

8日を語呂合わせ「いい
歯の日」として設定して
います。他にも語呂合わ
せで歯にまつわる日が設
定されています。

６４
４18 よい

歯の日

虫歯予防
デー

晩に歯磨きは欠かしませんが、
他に気をつけていることはあり
ません。親から良い歯をもらっ
たと感謝しています。ただ、少
しでも歯が痛んだ場合はすぐ歯
科医に相談するようにし、その
おかげか今でも柿などは丸ごと
かじって食べられます。

高
たか

田
だ

文
ふみ

子
こ

さん

神森

82歳

伊
い

藤
とう

 昇
のぼる

さん

朝も晩も必ず食事後に歯磨きを
するようにしています。朝起き
たときや寝る前ではなく、食事
後すぐに歯を磨くことが健康な
歯の秘訣です。３か月に一度、
歯科医の先生に診てもらうよ
うにしており、メンテナンスも
しっかりしています。

菰野第二区

90歳

毎朝、顔を洗った後の歯磨きは
習慣化しています。若いころか
らスルメや梅の種などとにかく
固いものを好んで食べてきたの
で、食べ物はよく噛むようにし
ています。そのおかげか歯科技
工士の先生にも歯の根の丈夫さ
を褒められています。

杉
すぎ

山
やま

進
しん

弥
や

さん

菰野第二区

81歳

8020 達 成 者 に 聞 く 80歳で 20本の歯がある「8020」
を見事に達成した町内の皆さんに
日頃の歯の健康に対する取り組み
や、その秘訣をお聞きしました。

◀8020を達成した皆さんの共通点は、欠かすことのない自身での歯磨きでした。

８ ０ 歳 に な っ て も ２ ０ 本 の 歯 を

歯の健康のヒミツ歯の健康のヒミツ

広報こもの
№759
２

むせる・食べこぼす

食欲がない
少ししか食べられない

柔らかいものばかり
食べる

滑舌が悪い
舌が回らない

口が乾く
口臭が気になる

自分の歯が少ない
あごの力が弱い

オーラルフレイル
セルフチェック

オーラルフレイルの症状を、
まずは自分でチェックしてみ
ましょう。下記の項目に全て
当てはまる方は、オーラルフ
レイルの可能性があります。

健口＝身体の健康はお口の健康から

よ い  は

む し

けんこう

広報こもの
№759
３


