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　口を閉じて①～③を順番に行います。目安は５回ずつです。

　この他の取り組みは、公式ホーム
ページをご覧ください。
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　幅広い世代でいろ
んな要因により心に
不調を感じることは
あり得ます。40歳向
け健幸啓発情報誌
「for40」には、ためら
わずに産業医や心療
内科などの専門家に
相談したり、休息を
とったりといった、

心についても体と同じように大事にするヒントを
掲載しています。この他、健診の受診や筋トレ習
慣・地域活動への参加についても掲載しています。
「健幸のために何をしたら
よいか分からない」といっ
た方は、「自分のための10
項目」もぜひやってみてください！

◀�40歳以外の方
もぜひご覧く
ださい

　唐突に思われるかもしれませんが、「自身の最
期をどう迎えるか」ということも最期まで自分ら
しく生きるために重要なことです。自分が大切に
していること、望んでいるこ
とを前もって考え、かかりつ
け医なども含め、家族など親
しい人たちに共有しておくこ
とについて、ハンドブックに
分かりやすくまとめています。
　ご自身がどうしたいのかの
考えは何度変わってもいいので、それを周りと共
有しておくことが大切です。
　また、令和５年度には、人生の最終段階におい
て、自分がどのような医療・ケアを望むのか、あ
らかじめ話し合っておくことの大切さについて学
ぶシンポジウムを開催しました。

◀�このハンドブックには、どのような医療やケアを
望むのかを簡単に書き込めます。シンポジウムの
様子も動画でご覧いただけます

　「健幸！ワーク宣言」とは、市内企業・団体など
のトップが、自身と従業員の健康で幸せな働き方
について宣言し、職場での健幸を推進する取り組
みです。市内の健幸的な働き方を進める企業を大
学生が取材する動画も公開しています。社員と大
学生の対談などから、市内企業の取り組みや、学

生の視点から見た健幸的な働き方についての思い
を垣間見ることができます。ぜひご覧ください！

◀�健幸！ワーク宣言37団体の宣言内容と、そのう
ちの8社の取り組みを取材して動画にまとめま
した

　毎日の歯磨き(義歯の手入れ)やお口の体操の他、
定期的に専門家の健診を受けることなどがオーラ
ルフレイル予防に有効といわれています。どこで
もできる、お口の体操をご紹介します。これを生
活の中に取り入れることで、口の周りの筋肉や飲
み込む力を鍛えることができます。頬や舌の筋肉
が鍛えられると、唾液が良く出るようになり、舌
が滑らかに動いて飲み込みやすくなるだけでなく、
顔の表情もイキイキします。

　  の健幸

　　　　   の健幸

　　　　の健幸（オーラルフレイル予防）

健幸であるためには、身
からだ
体だけでなく、心の健康も大切です

仕事や家庭、育児などで忙しい中、職場でも健幸的に働ける取り組みを推進しています

社会参加など人との交流が減ることで、お口の機能が衰えてしまうことがあります

①�10年後に自分がなりたい姿を思い描いて
みる

②�知らなかった世界をのぞいてみる
③読みたかった本を読んでみる
④１日１個、新しい発見をする
⑤１日１回、自分をほめてみる
⑥�１週間に１回、自分の限界までスクワッ
トをやってみる

⑦毎日野菜を食べるようにする
⑧質のいい睡眠をとるために（　※　）する
※�何か自身がリラックスできることや眠る
ための決まった行動

⑨�定期的に健康診断、歯科検診に行くよう
にする

⑩�ダラダラする日があっても「それはOK�
！」と自分にOKを出す

-自分のための10項目-

健幸まちづくり基本方針に新たに取り入れた内容と具体的な取り組み
心心

「健康」と「幸せ」どちらも大事。
自分らしく毎日いきいきと暮らすために。
多摩市は健幸まちづくりを進めています。

　人生100年時代といわれる今、いつ
までも誰もが健康で幸せに過ごせる
ことは、みんなの願いです。多摩市
はそんなまちになるように「健

けん

幸
こ う

まち
づくり」を進めてきました。コロナ禍
や社会情勢の変化を踏まえ、健幸ま
ちづくりにおける行政の取り組み方
針である「健幸まちづくり基本方針」
を約７年ぶりに改訂しました。

①�口の中で、時計
回り・反時計回
りに舌を動かす

②�右の頬を５秒
ふくらませる

③�左の頬を５秒
ふくらませる

　多様な世代において健幸であるよう、新たに心の健康や、働く方の健幸（健幸！ワーク宣言）、コロナ
禍の生活不活発の状態を振り返り、口

こう

腔
くう

機能や栄養の観点（オーラルフレイル予防）の必要性などを取り
入れました。健幸まちづくりは、ご自身が健幸になることだけでなく、友人や家族などの周りの人を健
幸にすることも含まれ、行政や市民一人ひとりだけではなく、市民団体・市内企業・大学などと連携し
て取り組んでいくこととしています。
　今年の秋には、さまざまな理由により日々の健幸的な行動の実践までは難しい方も含め、健幸的な取
り組みに少しでも関心を持っていただけるよう、市民を対象にデジタル技術を取り入れた健幸ポイント
事業を試行的に実施する予定です。具体的には、ウオーキング（出歩き）・健診受診・市内イベントへの
参加などでポイントを貯めて、商品と交換できる（参加者多数の場合は抽選となる場合もあります）よう
な企画を検討中です。詳細は決まり次第、たま広報や公式ホームページなどでお知らせします。

働く方働く方

お口お口
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むし歯予防むし歯予防についてについて歯医者歯医者さんにさんに聞きました聞きました
　歯と口の健康は、健康で質の高い生活を営む上で重要な役割を果たしており、歯と口の健康を推進するこ
とは、健康格差の縮小や健康寿命の延伸、ひいては健

けん

幸
こう

まちづくりの推進につながることから、多摩市は、
歯と口の健康を推進するための条例の制定に向け検討を進めています。
　このシリーズ記事では、市民の皆さんの歯と口の健康に役立つ情報をお伝えしていきます。

シリーズ

1
i健康推進課
☎（376）9149・
v（371）1235

むし歯ってなに？どうしてなるの？
　むし歯の原因となる細菌（ミュータンス菌）
が作り出す酸によって、歯が溶けていく病気
です。進行すると、しみる・痛むなどの症状
が出たり、歯を失ってしまうこともあります。
　残念ながら、むし歯は自然には治ることは
ありません。むし歯を予防するためにできる
ことを確認していきましょう。

むし歯の要因は４つあり！！
　歯質・時間・
糖分・菌の４つ
の要因が重なら
ないようにする
ことが大切です。

むし歯予防のポイント
●規則正しい食生活
　ダラダラ食べや、ちょこちょこ甘い飲み物
を飲むと、むし歯になるリスクが上がります。
　食生活を見直し、しっかり時間を空けるよ
うにしましょう。
●よく噛むこと
　よく噛むと、たくさん唾液が出ます。唾液
は口の中の汚れを洗い流し、再石灰化をして
くれます。
●フッ化物(フッ素)の使用
　むし歯菌に酸を出させないようにする効果
があり、再石灰化を促進してくれ、歯を強く
してくれます。
　歯科医院でフッ素塗布を３～６カ月ごとに
行ったり、歯を磨くときにフッ素入りの歯磨
き剤を使用したりしましょう〔高濃度フッ素

（1450ppm）は６歳未満の使用は控えてくだ
さい〕。
●歯の観察
　初期むし歯（むし歯のなりかけ）は、歯の表
面が白く濁るなどの変色があります。
　毎日観察することで、早く変化に気付くこ
とができます。

●食べたら歯みがき
　プラークを歯ブラシで取り除きましょう。
●かかりつけ歯科で定期健診
　症状が出てから受診する「行きつけの歯科」
ではなく、３～６カ月ごとに定期管理をして
もらう「かかりつけ歯科」を持つことで、予防
だけでなく早期発見・治療につなげていくこ
とが可能となります。

　今までのテロップでのお知らせではなく、動画として情報をお届けします。
　初回放送は「家庭でできる防災対策」です。他にも８・10・12月、令和
７年２月に新しい内容で放送する予定です。ぜひご覧ください！
放送日１日４回（午前７時・午後１時・5時・10時）備考多摩テ
レビコミュニティチャンネル（111ch）の他、YouTube多摩市公
式チャンネルでも視聴可 ID1014924i秘書広報課☎（338）6812

６月から多摩テレビ「多摩市からのお知らせ」の放送
内容をリニューアルしました！

むし歯菌は、食べ物や飲
み物に含まれる糖をエサ
にしてプラークを作り、
酸を出して歯を溶かして
いきます（脱灰）。

唾液の働きで、溶けた歯
が修復（再石灰化）されま
すが、追いつかなくなる
とむし歯になってしまい
ます。

かかりつけ歯科医を紹介します

tかかりつけ歯科医のいない方、訪
問（自宅）での歯科医療を希望する方
など注意事項紹介先での医療機関で
は保険診療 ID 1002830i健康推進課
☎（376）9149・v（371）1235

夏に向けて気を付けよう！

〔共通事項〕
i健康推進課（健康センター）☎（37 
6）9111
●熱中症に注意しましょう！
　気温や湿度の高い環境に長くいる
ことで、徐々に体内の水分や塩分の
バランスが崩れ、体内に熱がこもっ
てしまいます。

　熱中症から身を守るためには、次
のことに気を付けることが重要です。
・暑さを避ける
・こまめに水分塩分補給をする
・暑さに備えた体づくりをする
・日ごろから健康管理をする
備考詳細は、厚生労働省「熱中症予
防のための情報・資料サイト」URLhtt 
ps://www.mhℓw.go.jp/seisakun 
itsuite/bunya/kenkou_iryou/ken 
kou/nettyuu/nettyuu_
taisaku/ 参照 ID1014844

●食中毒に気を付けましょう！
　気温や湿度が上がると、細菌が増
えやすくなり、食中毒が発生する危
険性が高まります。
食中毒予防の３原則
・ 細菌を食べ物に「付けない」手洗い、

器具の洗浄および消毒

・消防庁救急相談センター(24時間)	 ☎＃7119、☎042(521)2323
　 病院に行くか救急車を呼ぶか迷っている方はご連絡ください。相談医療

チーム（医師、看護師、救急隊経験者等）が年中無休で対応しています。
・	子供の健康相談室　小児救急相談(東京都)	☎＃8000、☎03(5285)8898
　d月～金曜日の午後６時～翌朝８時（土・日曜日、祝日、年末年始の
　午前８時～翌朝８時）
・東京都医療機関案内サービス“ひまわり”(24時間)	 ☎03(5272)0303
・(厚生労働省・東京都)医療情報ネット
　 医療機関・薬局を検索することができます。
・多摩消防署　救急病院案内(24時間)	 ☎042(375)0119
●休日診療当番医(医科)※当番医は、都合により変更の場合あり
　急病人のみ。来院前に必ず要電話予約。必ず時間内のご連絡・ご来院を。
　d午前９時～午後５時持ち物健康保険証、乳幼児医療証など

●こども準夜診療所(健康センター内)=小児科
　来院前に必ず電話でご連絡ください。
　受付時間午後7時～9時45分i☎（375）0909
●休日歯科応急診療所(健康センター内)=歯科
　来院前に必ず電話でご予約ください。
　　受付時間　日曜日・祝日の午前9時～午後３時i☎（376）8009

医療情報ネッ
トへのアクセ
スはこちら▶︎

診療日 医療機関名 所在地 電話番号
6/9㈰ 佐々部医院 関戸4－9－2コンフォート聖蹟1・2階 （375）7313
6/16㈰ 永山内科クリニック 乞田1426　KTAビル2階 （338）2355

受診相談（救急相談、医療機関案内） ID1002731

・ 食べ物に付着した細菌を「増やさ
ない」適切な温度での保管。調理
後は速やかに食べる

・ 食べ物や調理器具に付着した細菌
を「やっつける」加熱殺菌

備考詳細は、厚生労働省 URLhttps://
www.mhℓw.go.jp/stf/seisakunitsu 
ite/bunya/kenkou_iry 
ou/shokuhin/syokuchu/
index.htmℓ   参照

　子どものうちから歯磨きや歯科医院
へ行く習慣ができると、むし歯だけで
なく歯周病予防にもつながります。歯
は、生涯健やかに生活するためにはと
ても重要な役割があるので、できるこ
とからチャレンジしましょう！
　健康センターには歯科衛生士がおり
ますので、いつでもご相談ください。

歯質

糖分 菌

時間


