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１０月３０日（水）に、ささゆり苑で健康講座を開催しました。 

講師は、くろい歯科クリニック院長の黒井建志先生にお願いしました。 

健康講座の内容を、お伝えします 

「高齢者は歯が大切！」 

★歯の本数が多いほど、長生きができる 

★義歯により噛むことができると認知機能があがる 

★歯を失い、義歯も使っていないと、転倒リスクが高い 

しっかり噛めるって大切 

「スポーツをする人は、歯が大切！」 

★しっかり噛めると、スポーツの成績が上がる？？ 

筋トレやゴルフ・バッティングの成績が… 

しかし、「噛む」って歯とアゴに負担がすごい！！ 

 

へ～ 

「勢和地区健康を考える会」です。 

 毎年、勢和地区のみなさんに、健康

に関心を持ってもらうため、この「こ

れカラダ通信」の発行や、健康講座の

開催などを行っています 

さて、今回のテーマは「歯」・・・ 

★イチローの歯磨きは「1日５回」 

毎食後に加え、トレーニングの前後にも歯を磨いていたそうです！ 

歯と口腔内をきれいにしておくことで、むし歯や歯周病を回避でき、

しかり噛むことを維持できる 

イチローのすばらしい記録には、「歯」のお手入れも影響していたの

ですね 

広報たき６月号（R6）に、「スポーツと歯のびっくりストーリー」という黒井先生の記事が掲載され

ています。ご覧になりましたか？ 

まだの方、多気町のホームページからも過去の広報誌を見ることができます。ぜひご覧ください。 

へ～ 

そこで「マウスピース」を着用することで、 

・奥歯の嚙み合わせのバランスがよくなり、しっかり噛める 

・歯やアゴへの負担が軽減できる 

最近はさまざまなスポーツ選手が着用するのを見ますね！ 

 

長生きのためだけでなく、スポーツに

も「歯」は大切！！ 

歯やお口の中をよい状態に保つため、

歯科医院へ定期的に通いましょう。 

多気町では… 

約６割程度の方が、定期的に歯科

医院を受診しています。しかし、女性

より男性が少ない状況です。 

 

 １日の歯磨きも、3 回以下の方が全

体の 3 割程度です。こちらも、女性よ

り男性が少ない状況です。 

 

男性のみなさん！！ 

女性に負けていられませんよ！まず

は自宅でできる「歯磨き」から始めて

みましょう。 

  

～歯磨きの理想は 

毎食後と就寝前に～ 



、 

 

よく噛む → だ液の分泌が増える → 食べ物の消化を助ける 

                           口の中を清潔に保つ 

                          肥満予防 

【編集後記】 

 

「これカラダ通信」は、より多くの勢和地域の方々に読んでいただきた

いという思いで、お得な健康情報やホッコリする住民さんの記事などを

載せています。 

こころが穏やかになることも、健康の一つです。 

みなさんも、日常の「ハハハ」「フフフ」と笑ったことを、周りの人たちに

もおすそ分けしてみてくださいね。 

勢和徒然 

お仕事を退職された方、子育てが落ち着いた方におススメ！ 

ご家庭での役割以外に、役割を持ってみませんか？ 

 

年に数回の会議と健康講座の開催が主な活動です。 

話だけでも聞いてみたい！と思った方、ぜひ健康福祉課へご連絡ください。 

   おうちで『噛むこと』を意識して、食事を作っていますか？ 

・お子さんがたくさん食べてくれることは、うれしいことですが、

お子さんの好きな「やわらかい」食事に偏っていませんか？ 

・丼物や麺類など、主食中心の食事になっていませんか？ 

   『噛むこと』は体にいいことが、いっぱい！    『よく噛む』食事に取り組んでみましょう 

・いつもより具材を大きく切りましょう 

   （小さいと噛まずに飲み込んでしまいます） 

・いつもより茹でる時間を短くし、歯ごたえを残しましょう 

   （野菜など、シャキッとした触感を楽しみましょう） 

・噛み応えの異なる食材を組み合わせましょう 

   （ハンバーグときんぴらごぼう など） 

・ゆっくりよく噛んで食べましょう 

（「１口３０回」噛むことをめざしましょう） 

・根菜・葉物・お肉（ひき肉以外）など、しっかり噛む食材を取り入

れましょう 

 

※年齢やお口の機能などに合わせましょう 


