
お  問  い  合  わ  せ ： 健 康 保 険 課  健 康 づ く り 係  ☎ 9 6 6 -1 2 1 7

　 み な さ ん 、8 0 2 0 運 動 を ご 存 じ で す か ？

「 8 0 2 0 （ ハ チ ・ マ ル ・ ニ イ ・ マ ル ） 運 動 は 、「 ８ ０ 歳 に な っ て も 自 分 の 歯 を ２ ０ 本 以 上 保 と う 」 と い う 運 動

で す 。２ ０ 本 以 上 の 歯 が あ れ ば 、 ほ と ん ど の 食 べ 物 を お い し く 食 べ る こ と が で き ま す 。

　 8 0 2 0 運 動 が 開 始 さ れ た 当 初 、「 8 0 2 0 」 を 達 成 し て い る 高 齢 者 （ 7 5 歳 以 上 ） は 1 0 ％ に も 満 た な い

状  況  で し た  。

　 し か し 、 最 近 の 調 査 で は ５ １ ％ の 高 齢 者 が 達 成 し て い る こ  と  が  わ  か  り  ま  し  た  。８ ０ ２ ０  は  も  う  夢  の  話

で  は  な  い  の  で  す ！

　 今 年 度 は 2 0 、3 0 、4 0 、5 0 、6 0 、7 0 歳 に な る 方 は 無 料 で 受 診 で き ま す 。 対 象 の 方 に は は が き

を 送 付 し て い ま す 。 詳 し く は 、6 ペ ー ジ 「 歯 周 疾 患 検 診 」 を ご 確 認 く だ さ い 。

よ  く  噛  む  こ  と  が  で  き  る  と  ・ ・ ・

歯 や 口 と 全 身 の 健 康 状 態 の 関 係

～ 歯 と 口 か ら は じ ま る 健 康 習 慣 ～

6 月 は 「 虫 歯 予 防 月 間 」 で す 。

こ の 機 会 に 、 歯 と 口 の 健 康 に つ い て 考 え て み ま し ょ う 。
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恩 納 村 で は 、「 歯 周 疾 患 検 診 」 を 行 っ て い ま す 。

唾 液 分 泌 量 の 増 加

口 の 中 が き れ い に な る 消 化 ・ 吸 収 が 良 く な る

満 腹 感

肥 満 の 解 消 ・ 予 防

メ タ ボ 対 策 に も栄 養 バ ラ ン ス が 良 好 に
歯 周 病 を は じ め と し た

各 種 疾 患 の 予 防

虫 歯 ・ 歯 周 病 予 防 の ポ イ ン ト ！

● 基 本 は 正 し い 歯 み が き と 自 分 に 合 っ た 歯 ブ ラ シ の 選 択 （ 歯 と 歯 の 間 も 忘 れ ず に ！ ）

● 食 習 慣 （ 糖 分 を 控 え る 、 よ く 噛 ん で 食 べ る ）

● 十 分 な 睡 眠 （ 全 身 の 体 調 を 整 え る ）

● ス ト レ ス を た め な い （ ス ト レ ス は 唾 液 の 分 泌 を 妨 げ ま す ）

● 定 期 検 診 （ 虫 歯 の 早 期 発 見 、 早 期 予 防 ）

い つ ま で も 自 分 の 歯 で 食 べ た い も の を

食 べ 元 気 に 過 ご し ま し ょ う ！
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