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「
健
康
な
体
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く
り
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た
め
に
」
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静
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県
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り
食
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活
推
進
協
議
会
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木

克

子

8 0 2 0 推進活動支援グッズ紹介

　

私
達
、
健
康
づ
く
り
食
生
活

推
進
協
議
会
は
、
次
の
３
つ

１
．
健
康
づ
く
り
を
み
ん
な
で

実
践
し
、
男
女
そ
ろ
っ
て
健

康
長
寿
日
本
一
を
め
ざ
し
ま

し
ょ
う
。

１
．
す
こ
や
か
な
明
日
を
き
ず

く
た
め
、
食
事
バ
ラ
ン
ス
ガ

イ
ド
の
活
用
と
、
郷
土
料
理

と
和
食
文
化
の
普
及
に
つ
と

め
ま
し
ょ
う
。

１
．
共
食
の
機
会
を
増
や
し
、

子
ど
も
に
食
事
の
大
切
さ
と
、

料
理
の
楽
し
さ
を
教
え
、
食

べ
物
に
感
謝
す
る
気
持
ち
を

育
み
ま
し
ょ
う
。

を
実
践
宣
言
と
し
て
、
県
内
各

地
で
約
２
、
０
０
０
名
の
会
員

さ
ん
が
熱
心
に
活
動
に
取
り
組

ん
で
お
り
ま
す
。

　

ま
た
、
８
０
２
０
推
進
員
と

し
て
も
多
く
の
会
員
が
活
動
し

て
お
り
ま
す
。

　

言
う
ま
で
も
な
く
、
健
康
で

美
味
し
く
食
事
を
取
る
た
め
に

は
、
口
の
健
康
と
共
に
丈
夫
な

歯
が
あ
っ
て
こ
そ
で
す
。

　

小
さ
い
時
か
ら
歯
を
大
切
に

す
る
た
め
の
生
活
習
慣
、
ま
た
、

歳
を
重
ね
て
い
く
中
で
自
分
の

歯
や
口
腔
に
関
心
を
持
ち
、
口

腔
ケ
ア
の
機
会
や
場
を
作
っ
て

い
く
こ
と
が
大
切
で
あ
る
と
考

え
ま
す
。

　

私
達
の
住
ん
で
い
る
静
岡
県

は
豊
富
な
食
材
が
い
っ
ぱ
い
で

す
。
旬
の
食
材
を
生
か
し
、
伝

統
食
や
地
域
食
を
伝
え
る
と
共

に
、
健
康
な
歯
で
健
康
的
な
食

事
を
し
、
健
康
寿
命
の
延
伸
を

目
指
し
て
日
々
活
動
に
努
め
て

い
き
た
い
と
思
っ
て
お
り
ま
す
。

●８０２０紙芝居（Ａ３）３種類
　「迷子になった前歯」
　「ミュータンス星の陰謀を打ち砕け」
　「ゆびきりげんまん」

●８０２０童話えほん (43cm×43cm) ２種類
　「なぞなぞ森の魔女」
　「歯にも言わせて」

●８０２０サンバ体操（ＤＶＤ）
●８０２０ウインドブレーカー（Ｓ・Ｍ）の
　貸出し

本会では8020活動の支援グッズを用意しております。是非8020推進員活動にご利用下さい。
※問合せ先：静岡県8020推進住民会議（事務局：静岡県歯科医師会）TEL.（054）283-2591）
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沼津市歯科医師会
成人・8020運動担当

桑 原　　聡

８０２０推進員のために

大
好
き
な
甘
い
物
を
お
腹
い
っ

ぱ
い
食
べ
た
の
に
歯
も
磨
か
ず

に
寝
て
し
ま
う

「
イ
タ
イ
タ
君
」

子
供
た
ち
が
大
き
な
声
で

「
歯
を
磨
か
な
き
ゃ
だ
め
だ
よ
！
」

「
む
し
歯
に
な
っ
ち
ゃ
う
よ
」

と
声
を
か
け
て
く
れ
ま
す
。

　

こ
れ
は
、
私
た
ち
沼
津
市
８

０
２
０
推
進
員
が
現
在
、
幼
稚

園
・
保
育
園
を
訪
問
し
て
行
っ

て
い
る
「
よ
坊
さ
ん
」
の
劇
の

一
部
で
す
。

　

平
成
24
年
に
三
島
市
で
開
催

し
た
８
０
２
０
静
岡
県
大
会

大
会
に
参
加
し
た
こ
と
に
よ
り

「
私
た
ち
も
こ
ん
な
活
動
が
し

た
い
。」
と
役
員
の
意
見
が
ま

と
ま
り
現
在
に
至
っ
て
い
ま
す
。

　

今
年
の
２
月
８
日
、
沼
津
市

で
開
催
さ
れ
た
「
８
０
２
０
静

岡
県
大
会
in
沼
津
」
で
も
発
表

さ
せ
て
い
た
だ
き
ま
し
た
。

　

参
加
者
全
員
に
「
８
０
２
０

サ
ン
バ
沼
津
バ
ー
ジ
ョ
ン
」
を

覚
え
て
も
ら
う
と
こ
ろ
か
ら
劇

が
始
ま
り
ま
す
。

　

簡
単
な
ダ
ン
ス
な
の
で
す
ぐ

に
覚
え
て
も
ら
う
こ
と
が
で
き
、

ダ
ン
ス
を
踊
る
こ
と
に
よ
り
会

場
が
一
つ
に
な
る
よ
う
な
気
が

し
ま
し
た
。

　

た
だ
、「
よ
坊
さ
ん
」
の
劇

も
エ
プ
ロ
ン
シ
ア
タ
ー
も
子
供

向
け
な
の
で
、
今
後
幅
広
い
年

代
の
方
を
対
象
と
し
た
も
の
も

考
え
て
い
き
た
い
で
す
。

　

地
域
で
開
催
さ
れ
て
い
る
高

齢
者
の
集
会
や
子
育
て
世
代
の

集
会
な
ど
で
も
８
０
２
０
運
動

を
知
っ
て
い
た
だ
く
機
会
を
作

っ
て
い
き
た
い
で
す
。

　

そ
の
た
め
に
も
み
ん
な
で
意

見
を
出
し
合
い
、
楽
し
み
な
が

ら
活
動
し
て
い
け
た
ら
と
思
っ

て
い
ま
す
。

　

こ
れ
か
ら
も
長
く
活
動
し
て

い
こ
う
と
今
年
度
「
沼
津
市
８

０
２
０
推
進
員
会
」
を
正
式
に

立
ち
上
げ
ま
し
た
。

　

規
約
も
作
り
、
自
分
た
ち
が

楽
し
い
だ
け
で
な
く
み
な
さ
ん

の
た
め
に
な
る
よ
う
な
活
動
を

積
極
的
に
進
め
て
い
き
た
と
考

え
て
い
ま
す
。

　

今
年
２
月
の
８
０
２
０
推

進
・
静
岡
県
大
会
in
沼
津
に
多

く
の
推
進
員
の
ご
参
加
を
い
た

だ
き
、
あ
り
が
と
う
ご
ざ
い
ま

し
た
。
沼
津
市
の
８
０
２
０
推

進
活
動
報
告
の
時
に
、
８
０
２

０
サ
ン
バ
を
全
員
総
立
ち
に
な

っ
て
踊
っ
た
と
き
に
は
鳥
肌
が

立
ち
ま
し
た
。
そ
し
て
こ
の
大

会
で
初
め
て
推
進
員
に
よ
る
意

見
交
換
会
が
あ
り
、
歯
科
医
師

会
の
担
当
者
と
し
て
も
大
変
有

意
義
な
意
見
が
聞
け
た
と
思
い

ま
す
。

　

私
は
静
岡
県
歯
科
医
師
会
の

部
員
と
し
て
、
８
０
２
０
推
進

員
育
成
の
テ
キ
ス
ト
や
ス
ラ
イ

ド
の
作
成
に
か
か
わ
り
ま
し
た
。

そ
れ
以
来
沼
津
市
で
８
０
２
０

推
進
員
の
育
成
と
活
動
支
援
を

８０２０推進員の皆様へ

　推進員として地元での活動を推進員だより
に紹介してみませんか？
　皆様からのご寄稿をお待ちしています。

送付先：静岡県歯科医師会
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お知らせお知らせ

ですか？
こんな言葉ご 存 知

さ
せ
て
い
た
だ
い
て
お
り
ま
す

が
、
大
切
な
３
つ
ポ
イ
ン
ト
が

あ
る
と
考
え
て
い
ま
す
。

①
推
進
員
、
行
政
、
歯
科
医
師

会
で
顔
の
見
え
る
関
係
を
作

る

　

現
在
沼
津
市
で
は
、
推
進
員

が
定
期
的
に
会
合
を
持
ち
、
沼

津
市
も
担
当
の
保
健
師
を
置
い

て
い
ま
す
。
そ
し
て
歯
科
医
師

会
で
も
担
当
の
理
事
を
お
き
、

こ
の
３
者
で
お
互
い
顔
の
見
え

る
関
係
を
作
っ
て
い
ま
す
。
で

き
る
だ
け
同
じ
担
当
者
で
気
軽

に
電
話
や
メ
ー
ル
で
意
見
交
換

の
で
き
る
関
係
を
作
る
こ
と
が

大
切
だ
と
思
い
ま
す
。

②
推
進
員
の
活
動
の
核
を
見
つ

け
る

　

８
０
２
０
推
進
員
も
一
人
で

は
活
動
が
限
ら
れ
、
継
続
的
な

活
動
も
難
し
く
な
り
ま
す
。
あ

る
程
度
の
活
動
の
核
に
な
る
人

の
集
ま
り
を
見
つ
け
て
、
そ
こ

に
働
き
か
け
る
こ
と
に
よ
っ
て

少
し
ず
つ
活
動
の
輪
を
広
げ
る

こ
と
が
大
切
だ
と
思
い
ま
す
。

③
継
続
し
て
活
動
で
き
る
た
め

の
支
援
を
行
う

　

８
０
２
０
推
進
員
の
活
動
は

特
に
こ
れ
を
し
な
け
れ
ば
な
ら

な
い
と
い
う
も
の
が
な
い
た
め
、

活
動
の
き
っ
か
け
が
な
か
な
か

つ
か
め
な
い
こ
と
が
あ
り
ま
す
。

行
政
や
歯
科
医
師
会
は
ま
ず
は

そ
の
き
っ
か
け
を
見
つ
け
、
そ

し
て
継
続
的
に
活
動
で
き
る
支

援
が
必
要
で
す
。
ま
た
活
動
は

ボ
ラ
ン
テ
ィ
ア
で
は
あ
り
ま
す

が
、
活
動
に
必
要
な
予
算
や
機

材
を
行
政
や
歯
科
医
師
会
で
バ

ッ
ク
ア
ッ
プ
し
て
い
く
こ
と
も

大
切
だ
と
思
い
ま
す
。

　

推
進
員
の
活
動
で
お
悩
み
の

推
進
員
の
方
は
、
ど
ん
ど
ん
地

元
の
歯
科
医
師
会
の
先
生
に
連

絡
を
取
っ
て
下
さ
い
。
き
っ
と

一
緒
に
考
え
て
く
れ
ま
す
よ
。

最近は耳にする機会も増えてきたようですが、今回初めて目

にする方も大勢いらっしゃると思います。PMTCとは専門家

（P：プロフェッショナル）が、専用の器具を用いて機械的

（M：メカニカル）に、歯面（T：トゥース）を、清掃（C：

クリーニング）することを意味します。むし歯と歯周病は、と

もに病原菌による感染症です。セルフケアとして日常行ってい

る歯磨きだけでは清掃しきれない部位に対して、歯科医師また

は歯科衛生士が専門家としてお手入れを行うプロフェッショナ

ルケアの１つです。定期的に歯科医院を受診し、メインテナン

スを受けることが歯の長持ちやお口の中の健康維持につながり

ます。

「PMTC」とは

「平成27年度  8020推進・
静岡県大会 in 下田」開催

〈大会概要〉
表彰
　　８０２０県民表彰（県知事賞）
　　８０２０推進財団理事長賞
　　８０２０童話賞
８０２０歯科保健活動報告
講演　北折　一 氏
　　　　（元ＮＨＫためしてガッテンプロデューサー）

日時：平成28年２月７日（日）　13：00～16：00
会場：下田市民文化会館（下田市4－1－2） ※伊豆急下田駅から徒歩７分

予告
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推進員研修会テキスト

静岡県・静岡県8020推進住民会議

講習会テキスト

はち まる にい まる

災害時の口腔衛生の話

８０２０推進員の皆様へ
今回「８０２０テキスト」を改訂致しました。通常の内容に、

　①良く噛めることと認知症の話　②災害時の口腔衛生の話　③歯科受診と飲んでいる薬の話
という内容の文書を加えたので、３回に分けて皆様に紹介させていただきます。

既に研修を済ませテキストをお持ちの方も、是非お読み下さい。

また、今回は最終ページに「活動報告提出紙」を掲載しておりますので、提出につきまして、是非ご協力をお願い致します。

………………  事務局への連絡先／ FAX：（054）283－3590　Eメール：s8020@s8020.or.jp  ………………

　大きな災害の後には、電気、水道といっ

たライフラインが断たれ、いつもと違う生

活を余儀なくされ、普段なら毎日気にして

いる「お口をきれいに保つ」行為は途絶え

がちです。

　口腔内が汚れてしまい細菌が口の中で繁

殖し、必要な栄養を取ることも出来ず、さ

らには大変なストレスを受け免疫機能が低

下すると、体調も崩しやすくなります。

　こんなときこそ口腔清掃が大切です。で

も、水がない、周りに他人がいる、うがい

をする場所もない、できにくい理由はいろ

いろありますが、ちょっとした気遣いと工

夫で解決できます。覚えておいてください。

　まず、防災グッズの中に歯磨きセットを

入れておきましょう。歯磨きセットは、ご

自分に合った歯ブラシと洗口液を。できれ

ば、フッ素入りの歯磨き剤と必要に応じて

歯間ブラシや糸ようじも入れておくとよい

でしょう。

　口腔清掃に使える水が少ししかない時

は、歯ブラシを湿らせて、歯磨きを始めま

す。歯ブラシが、徐々に汚れてきますので

ティッシュペーパーなどでこまめに毛先の

汚れをふき取りながら口の中をきれいにし

ていきます。少ない量の水で２～３回に分

け、口をゆすいで終わります。洗口液（液

体歯磨き）などがあれば、10ml くらいを

口に含み20秒くらいゆすいでから歯磨き

を始めるとより効率的です。ゆすいだ水が

捨てられない場合は廃棄するペットボトル

でも回収できます。入れ歯も洗う事が大切

ですが、水の少ないときは、できるだけ汚

れを拭き取り、さらに洗口液などで湿らせ

たティッシュペーパーなどでふき取ります。

　静岡県歯科医師会では、もしもの時に備

え、避難所などでご自身が行う口腔衛生管

理へのアドバイスと、ご自分で口腔管理の

できない人に対しては、歯科医師・歯科衛

生士による専門的口腔ケアを行なう体制を

整えました。口の専門家がその場にあった

アドバイスを行いますので、ご活用くださ

い。

その2その2

　この度機構改革により、静岡県歯科医師会8020運動推進部は「8020運動推進本部」と名称を改

め、今後も8020推進員の皆様を支援していきます。これからもご協力よろしくお願いいたします。

静岡県8020推進住民会議（事務局：静岡県歯科医師会）


