
健診をきっかけに健口習慣
けんこうしゅうかん

続けましょう！ 
 

子どものころから 
お口のチェック！ 
 
 

� かかりつけ歯科医で 
定期的にチェックして 
もらいましょう 

 

� むし歯や歯肉炎を 
放置しないで進行予防の 
処置や治療を受けましょう  
��成長・発育に応じたブラッシング方
法を身につけましょう 

 
 

むし歯や歯肉炎にしないことが大事です 
歯も身体の一部です 大切にしましょう 

 
益田鹿足歯科医師会 

益田児童相談所・益田教育事務所・島根県益田保健所 
―自分の歯を一生大切にしましょう― 

適切な仕上げ磨きの方法 
を身につけることもね！ 
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＊短時間に食事を済ませることを従来「早食い」と表記していますが、日本歯科医師会による配布物    
『「歯科」からのメタボ対策』では、食べる速さを強調して「速食い」の表記を採用しています。 
 

益田鹿足歯科医師会・島根県益田保健所 

��!�# ��������	�"�

速食い＊の人には肥満が多いことが明らかになってきました。 
また、速食い＊の人は肥満だけでなく糖尿病になる危険性があることもわかって

きました。 
★ゆっくり、よくかむことができるようにお口の健康を維持しましょう。 
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砂糖を多く含んだ「間食」はむし歯になりやすく、「喫煙」は歯周病になる可能性を
高めます。むし歯と歯周病は歯を失う大きな原因です。 歯を失うことは、しっかり
かめなくなることにつながります。 
★健康的な食習慣と禁煙でメタボを防ぎましょう。 
★定期的な歯科受診で むし歯と歯周病の早期発見・早期治療・重症化予防に努め

ましょう。�
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歯を失ったり、義歯の状態では、しっかりかめなくなっている場合があります。 
かめなくなると食事のバランスが悪くなることがわかっています。 
★「歯や歯ぐき、かみあわせなどで気になる部分があり、かみにくいことがある」・ 
「ほとんどかめない」方は、よくかめるように、かかりつけ歯科医を受診しましょう。 
★お口の管理と合わせて栄養の偏りを改善しましょう。 
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お口の健康から 
メタボ対策！ 
特定健診・特定保健指導にお口の健康に関わる項目があります。 
「かめない・速食い＊・間食・喫煙」の項目に該当する方は、 
お口の健康を維持するために歯科受診をお勧めします。 
 

知っていますか？ 
歯周病も糖尿病の 

合併症の一つということを！ 
 
今すぐ かかりつけ歯科医へ！ 
定期の歯科受診で歯周病の 
進行を予防しましょう 
 
糖尿病でなくても歯周病になりますが、糖尿病の方
はそうでない方に比べて歯周病が重症化しやすい
ので、より一層の管理が必要です！ 
 

特定健診
メ タ ボ 健 診

も忘れずに！ 
（しっかり噛むこともメタボ対策） 

特定健診の受診は特定健診実施医療機関へ 
 
 

益田鹿足歯科医師会 
益田地域糖尿病支援ネットワーク・島根県益田保健所 

－糖尿病の医科歯科薬科連携を推進しています－ 

まだ吸っているの？ 
タバコは歯周病を 

重症化させますよ！ 
 

タバコは肺がんや全身の病気
だけでなく歯周病の重症化
に関連しています。 

 
歯周病が重症化すると
歯を失うリスクが高
まります。早期の禁煙
と定期の歯科受診に努
めましょう。 
 

また、望まない喫煙 
（受動喫煙）による周囲の方への健康被
害を防止しましょう！ 

 
益田鹿足歯科医師会 

益田圏域健康長寿しまね推進会議・島根県益田保健所 
－益田鹿足歯科医師会は禁煙・受動喫煙防止を推進しています－ 



忘れていませんか？ 
認知症の方も 

お口の健康は大切です 
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もしもの時のために 

自分が受けたい 

歯科医療や口腔ケアは？ 
 

病気が進み通院が難しく 
なった時や在宅療養を 
受けるようになった時
のために、日頃から 
かかりつけ歯科医へ 
受けたい歯科治療や 
口腔ケアについて伝えて 
おきませんか？ 
 
人生会議・・・もしもの時のために、自分が受けたい医療やケアについて、前もって考え、
繰り返し家族や周囲の人と話し合い、共有する取組を人生会議と呼びます。 

 
 

益田鹿足歯科医師会 
益田市医師会・鹿足郡医師会・島根県益田保健所 

－「人生会議」の取組をとおして歯科口腔保健を推進します－ 


