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◆
母
子
手
帳
の
交
付

　
母
子
手
帳
を
交
付
す
る
際
は
、
一
緒
に
妊
婦
健

康
診
査
費
を
助
成
す
る
た
め
の
受
診
票
な
ど
を
お

渡
し
す
る
ほ
か
、
妊
娠
期
の
過
ご
し
方
に
つ
い
て

お
話
し
ま
す
。

　
事
前
に
電
話
で
の
連
絡
を
お
願
い
し
ま
す
。

担
当
／
千
葉

◆
こ
こ
ろ
の
相
談

　
専
門
医
に
よ
る
カ
ウ
ン
セ
リ
ン
グ
等
を
行
っ
て

い
ま
す
。
本
格
的
な
精
神
疾
患
か
ら
、
ち
ょ
っ
と

し
た
ス
ト
レ
ス
ま
で
幅
広
く
対
応
し
て
い
ま
す
。

●
実
施
日　
６
月
12
日
（
金
）

　
　
　
　
　
７
月
３
日
（
金
）

●
申
込
み　
事
前
に
予
約
が
必
要
で
す
。

担
当
／
小
野

◆
相
談
支
援
専
門
員
に
よ
る
巡
回
相
談

　
地
域
で
暮
ら
す
障
が
い
の
あ
る
ご
本
人
や
そ
の

家
族
な
ど
が
、
福
祉
サ
ー
ビ
ス
利
用
、
就
労
に
関

し
て
の
悩
み
、
対
人
関
係
な
ど
日
頃
感
じ
て
い
る

「
困
っ
た
こ
と
」
を
一
緒
に
考
え
、
解
決
に
向
け

た
お
手
伝
い
を
し
ま
す
。

●
実
施
日　
６
月
９
日
（
火
）

●
内
　
容　
相
談
及
び
「
七
夕
飾
り
づ
く
り
」

●
訪
問
者　
白
石
陽
光
園　
相
談
員

●
場
　
所　
保
健
セ
ン
タ
ー
内

●
そ
の
他　

�

ご
希
望
の
方
は
ご
連
絡
く
だ
さ
い
。

担
当
／
小
野

運
動
教
室

◆
「
リ
ハ
ク
ト
」

　
～
運
動
を
始
め
て
み
た
い
方
に
お
す
す
め
の
教
室

●
実
施
日　

�

６
月
10
日
・
17
日
・
24
日
の
水
曜
日

　
　
　
　
　

�（
各
実
施
日
と
も
会
場
と
開
始
時
間

は
次
の
と
お
り
で
す
。）

●
会
　
場　
湯
原
ふ
れ
あ
い
館　

　
　
　
　
　
○
午
前
９
時
～　
○
午
前
10
時
～

●
会
　
場　
保
健
セ
ン
タ
ー　
　

　
　
　
　
　
○
午
後
１
時
～　
○
午
後
２
時
～

●
そ
の
他　
初
め
て
の
方
は
ご
連
絡
く
だ
さ
い
。

�

担
当
／
田
村

◆
「
げ
ん
き
塾
」

　
～
軽
く
汗
を
か
き
た
い
方
に
お
す
す
め
の
教
室

●
日
　
時　
６
月
26
日
（
金
）
午
後
１
時
30
分
～

●
場
　
所　
保
健
セ
ン
タ
ー

●
内
　
容　
ノ
ル
デ
ィ
ッ
ク
ウ
オ
ー
キ
ン
グ

●
持
ち
物　
飲
み
物
、
帽
子

担
当
／
太
田

仙
南
保
健
所
か
ら
の
お
知
ら
せ

ア
ル
コ
ー
ル
専
門
相
談

　
お
酒
の
飲
み
す
ぎ
は
、
体
や
心
の
健
康
を
損
な

う
恐
れ
が
あ
り
ま
す
。
ま
た
、
知
ら
ず
知
ら
ず
の

う
ち
に
ア
ル
コ
ー
ル
依
存
症
の
よ
う
な
大
変
な
病

気
に
な
り
、
家
族
や
会
社
な
ど
周
囲
に
も
様
々
な

影
響
を
及
ぼ
し
か
ね
ま
せ
ん
。

　
お
酒
の
問
題
は
、
本
人
や
家
族
だ
け
で
は
解
決

が
難
し
い
こ
と
が
多
く
あ
り
ま
す
。
問
題
を
抱
え

込
ま
ず
に
、
ど
う
ぞ
お
気
軽
に
ご
相
談
く
だ
さ
い
。

プ
ラ
イ
バ
シ
ー
は
守
ら
れ
ま
す
。

●
場
　
所　
宮
城
県
仙
南
保
健
所

●
日
　
時　
毎
月
第
２
、４
火
曜

　
　
　
　
　

�

相
談
は
予
約
制
に
な
り
ま
す
の
で
、

事
前
に
電
話
予
約
を
お
願
い
し
ま
す
。

●
予
約
・
お
問
い
合
せ

　
宮
城
県
仙
南
保
健
所　
母
子
障
害
班

☎
０
２
２
４
（
５
３
）
３
１
３
２

エ
イ
ズ
、
ク
ラ
ミ
ジ
ア
、
梅
毒
相
談
・
抗
体
検
査

○�

検
査
は
匿
名
で
受
け
ら
れ
ま
す
。
ま
た
、
感
染

が
気
に
な
る（
可
能
性
の
あ
る
）方
は
無
料
で
す
。

○
検
査
内
容
は
、
問
診
、
採
血
で
す
。

○�

検
査
結
果
は
、
次
の
検
査
日
に
本
人
に
来
所
し

て
い
た
だ
き
直
接
お
知
ら
せ
し
ま
す
。（
代
理

や
郵
送
で
の
お
知
ら
せ
は
し
て
お
り
ま
せ
ん
。）

●
場
　
所　
宮
城
県
仙
南
保
健
所

●
日
　
時　
毎
月
第
２
、４
火
曜

　
　
　
　
　

�
相
談
は
予
約
制
に
な
り
ま
す
の
で
、

事
前
に
電
話
予
約
を
お
願
い
し
ま
す
。

●
そ
の
他　

�

エ
イ
ズ
・
ク
ラ
ミ
ジ
ア
等
の
感
染
症

に
関
す
る
電
話
相
談
は
、
平
日
午
前

８
時
30
分
か
ら
午
後
５
時
15
分
ま
で

随
時
受
け
付
け
て
い
ま
す
。

●
予
約
・
お
問
い
合
せ

　
宮
城
県
仙
南
保
健
所　
疾
病
対
策
班

☎
０
２
２
４
（
５
３
）
３
１
２
１

Ｂ
型
肝
炎
、
Ｃ
型
肝
炎
相
談
・
抗
体
検
査

○��

原
則
無
料
で
検
査
を
受
け
る
こ
と
が
で
き
ま
す
。

た
だ
し
、
事
前
の
問
診
に
よ
っ
て
感
染
の
可
能

性
が
否
定
で
き
る
方
等
は
有
料
に
な
り
ま
す
。

（
Ｂ
型
感
染
ウ
イ
ル
ス
検
査
２
０
０
円
、
Ｃ
型

肝
炎
ウ
イ
ル
ス
検
査
１
０
０
０
円
）

○��

検
査
内
容
は
、
問
診
、
採
血
で
す
。

○��

検
査
結
果
は
、
次
の
検
査
日
に
本
人
に
来
所
し

て
い
た
だ
き
直
接
お
知
ら
せ
し
ま
す
。（
代
理

や
郵
送
で
の
お
知
ら
せ
は
し
て
お
り
ま
せ
ん
。）

●
場
　
所　
宮
城
県
仙
南
保
健
所

●
日
　
時　
毎
月
第
２
、４
火
曜

　
　
　
　
　

�

相
談
は
予
約
制
に
な
り
ま
す
の
で
、

事
前
に
電
話
予
約
を
お
願
い
し
ま
す
。

●
そ
の
他　

�

肝
炎
に
関
す
る
電
話
相
談
は
、
平
日

午
前
８
時
30
分
か
ら
午
後
５
時
15
分

ま
で
随
時
受
け
付
け
て
い
ま
す
。

●
予
約
・
お
問
い
合
せ

　
宮
城
県
仙
南
保
健
所　
疾
病
対
策
班

☎
０
２
２
４
（
５
３
）
３
１
２
１

☎37−2331

け
ん
こ
う
広
場

保
健
セ
ン
タ
ー
通
信【
健
康
福
祉
課
】

▲先月は桜の木の下でストレッチ

　この機会に自分の歯の健康管理を見直し、むし歯や歯周病の予防に努めましょう。
歯の健診をしばらく受診していない方や、すでにむし歯や出血などの症状がある方は、
そのまま放置せず、歯科医の治療を受けましょう。

〈歯の健康と食生活〉
■よくかんで食べ、唾液を出す
　唾液には、細菌の数や活動を抑えたり、口臭を抑えたりする役
割があります。
　食べ物をしっかりかみ、唾液の力で細菌の繁殖を防ぎましょう。
■間食の回数を少なくする
　物を食べる回数が増えると、口の中は酸性の状態が長くなり、むし歯のリスクが高
まります。だらだらと好きな時間に、好きなだけ間食をすることは避けましょう。
■糖分の摂取はほどほどに
�　むし歯を引き起こす原因に “糖分 ” があります。特にチョコやあめなど、歯にくっ
つきやすいもの、挟まりやすいもの、口の中に長く入れているものには気をつける必
要があります。
　食べた後は、水で口をすすいだり、歯をみがいたりする習慣をつけましょう。
■寝る前の飲食を避ける
　睡眠中は唾液の分泌が減り、むし歯や歯周病の発症・進行し
やすい時間帯です。就寝前の飲食は控えましょう。

　日々、歯の健康管理を行い、何歳になっても「元気に会話が
できる」「おいしく食事をいただける」といった日常生活を送っ
ていきたいですね。

6月4日〜10日は『歯と口の健康週間』です。


