
中建国保の健康づくりだより 

 

 

皆さんは、自分の歯で美味しくご飯が食べられていますか？ 

日本は世界一の長寿国ですが、歯の健康についてはまだまだ 

遅れているんだそうです。 

歯周病やむし歯で歯を失うと、食べ物をきちんとかめなくなり、 

胃腸障害や栄養の偏りを起こしやすくなるため、歯の健康を 

保つことは大切だよ。 

 

 

まずは、チェックしてみましょう！ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

歯周病やむし歯は、始めのうちは症状がなく、痛みや出血が出るころにはかなり悪化して

いることがあります。 

6個以上チェックが入ったら、歯周病・むし歯にかかるリスクが高い状態といえます。 

 

 

自分の歯を守るために・・・ 

歯を守るためには、「毎日の歯みがき」と「歯科医院での定期健診」が大切です。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

歯みがき 歯科健診 



 

毎日の歯みがきは、「フッ素入りの歯磨き粉」を使うことが 

ポイントです。 

歯みがきの時に、フッ素入りの歯磨き粉を使うことでむし歯 

の予防効果は格段に上がります。 

フッ素入りの歯磨き粉は、薬局・ドラッグストアでも購入で 

きます。 

 

また、歯は、毎日きれいに磨いているつもりでも、十分に磨ききれず、少しずつですが歯

石ができてきます。 

歯石は歯科医院でしかとれないため、定期的に歯科医院を受診することが大切です。 

たとえ症状が出ていなくても、定期的に歯科医師と歯科衛生士にチェックしてもらえば早

期の段階で治療することができます。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

    歯や歯ぐきが健康だと、こんなにいいことが！ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

高濃度 

フッ素入り 

  毎日のケアと歯科健診で健康な歯を保ちましょう！ 


