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この文章を読んでいるそこのあなた！入れ歯を

使っていますか？または周りに入れ歯を使っている

方はいませんか？もし、そういう方がいれば入れ歯

を見てください。歯垢や歯
し せ き

石がついていませんか？

最近、入れ歯を使っている方の清掃不良をよく目

にします。今まではきちんと清掃できていた方が、

急にできなくなってしまったのです。

「なぜ、入れ歯の汚れを取らなくなったのですか？」

とお聞きしたところ、「テレビのＣＭを見てです。歯

ブラシで磨くと傷がついてバイキンが増殖する、と

いうことなので磨かないようにしました」とのことで

した。確かに、入れ歯を硬い歯ブラシでゴシゴシと

磨くと、傷はつきます。その傷に菌を付着させて培

養すれば、菌は増殖するでしょう。

でも、よく考えてみてください。その菌はどこか

らくるのでしょう？もともと口の中にいる菌が、食

べカスや歯垢をエサとして増えるのです。食べカス

や歯垢のついた状態の入れ歯をそのままにしておく

ことは、細かい傷の中で菌が増殖するのとは比べも

のにならないほどの菌が増殖します。いくら入れ歯

の洗浄剤を使用したところで、入れ歯や食べカス、

歯垢の表面に存在する菌を倒すことはできても、歯

垢の中の菌を倒すことはできないのです。

もうお分かりですね？入れ歯は洗浄剤を使う前に

（洗浄剤を使わない方も）、毛先がやわらかい歯ブラ

シでやさしく丁寧に磨いてあげてください。実際に、

歯ブラシで丁寧に磨いている方の入れ歯を拝見させ

ていただくと、顔が写るくらいきれいです。

歯ブラシを使わずに、洗浄剤だけで十分というこ

とは今のところありません。必ず入れ歯の汚れを歯

ブラシで落としてください。できれば毎食後に落と

すのが理想的です。入れ歯に細かい

傷がつかないように毛先のやわら

かい歯ブラシや入れ歯用ブラシで

やさしく丁寧に落とすようにしま

しょう。入れ歯は自分の身体の一部

です。手間を惜しまず、清潔に保っ

て、気持ちよく使いましょう。

～虫歯・歯周病を防ぐ健康習慣を～ めざせ8020!!

　歯は食事をおいしくいただくほかに、健やかで、楽

しい生活を過ごすうえで、大切なものです。歯を失う

原因の９割近くが虫歯と歯周病です。

　虫歯や歯周病の原因は、歯
し こ う

垢と細菌のせいばかりで

なく、それをさらに悪化させるような、さまざまな生

活の悪習慣が深く関係しています。

 80歳になっても20本以上の自分の歯を保つことを目

標に、歯にやさしい生活習慣を心がけましょう。

歯みがきのポイント

基本は「３－３－３」。１日３回、毎食後３分以内

に３分以上かけて。

歯と歯の間や、歯肉との境目などのみがき残しに

注意。

食生活のポイント

歯を丈夫にするために、バランスのよい食事＋カ

ルシウムの多いものを摂る。

よくかんで食べる。

時間を決めて規則正しく、ダラダラと食べ続けな

い。

甘い物を食べるときは、飲み物はお茶か水に。

甘い飲み物は控えめに。

生活のポイント

たばこはやめる。

ストレス、疲労をためない。

定期的に歯科検診を受ける。

健 康 増 進 教 室

　健康で生き生きとした生活が送れるように、健康増

進教室を開催します。

ところ・とき／

内　容／初心者向けの簡単な運動、口の手入れや食事

に関する話、試食

講　師／健康運動指導士、理学療法士、保健師、歯科

衛生士、栄養士

対象者／市内に居住する60歳以上の健康な方で、過去

１年以内に受けた健康診断（市の

特定健診など）の結果書類を提出

できる方

募集人員／新治地区公民館…40人、

都和地区公民館…40人（いずれも

先着順）

申込方法／６月25日（木）から電話で

ところ と　　き

新治地区

公民館

８月 ４日 18日

午前９時30分

　～11時30分

９月 １日 15日

10月 ６日 20日

都和

公民館

９月 ４日 18日

10月 ２日 16日

11月 ６日 20日



７月のけんこう

休日当番医 診療時間／午前９時～午後４時　必ず電話で確認してから受診してください (保険証を忘れずに )
　休日緊急診療テレホンサービス（824-9155　土・日、祝日のみ)でも案内しています。

緊急のときの問合せ先／茨城県救急医療情報コントロールセンター (029-241-4199　年中無休24時間対応　歯科の案内は行っていません)
お子さんが急な病気で心配なときの問合せ先／茨城子ども救急電話相談（029‐254‐9900　年中無休　午後６時30分～11時30分）
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　　　 　再生紙を使用しています

　　　　　   　環境に優しい大豆インキを使用しています

マイシティつちうら
土浦ケーブルテレビ　アナログ２ch、デジタル11ch（111ch）

【毎日 9:00/12:00/15:00/18:00（土・日は17:00）/21:00の
 各15分間）】　　まちの話題やニュースをお届けします。

さわやか TODAY 土浦 
茨城放送 (1458KHz) 第３日曜日 9:45 ～ 10:00
市内のイベント情報や市民の声を紹介します。

テレホンサービス 029-823-1188

次回「広報つちうら」７月上旬号は、７月１日(水)発行予定です。

■7月の健康相談


