
11
月
8
日
は
、い
い
歯
の
日
で
す
。健
康
な
生
涯
を
送
る
た
め
に
欠
か
せ
な
い
歯
。

今
回
は
、
い
い
歯
で
過
ご
す
た
め
に
は
ど
う
す
れ
ば
い
い
か
、
年
代
別
に
ポ
イ

ン
ト
を
ま
と
め
て
み
ま
し
た
。

ず
っ
と
残
そ
う
！ 

自
分
の
歯

妊
娠
時 

歯
は
妊
娠
中
に
つ
く
ら
れ
る

　

子
ど
も
の
歯
は
妊
娠
中
に
つ
く
ら
れ

る
た
め
、
妊
娠
中
の
健
康
へ
の
気
配
り

は
、
歯
が
丈
夫
で
元
気
な
赤
ち
ゃ
ん
を

産
む
た
め
に
も
必
要
で
す
。

◦
母
親
学
級
…
主
に
初
め
て
母
親
に
な

る
人
が
対
象
。
歯
科
健
診
や
歯
の
健

康
づ
く
り
の
た
め
の
講
義
を
実
施

生
え
始
め 

早
め
に
歯
み
が
き
の
習
慣
を

　

乳
歯
が
生
え
て
き
た
ら
、
歯
を
い
つ

も
き
れ
い
に
す
る
習
慣
を
。
ガ
ー
ゼ
で

歯
の
表
面
を
ぬ
ぐ
う
だ
け
で
も
き
れ
い

に
な
り
ま
す
が
、
歯
ブ
ラ
シ
を
使
っ
て

歯
を
き
れ
い
に
す
る
習
慣
を
早
く
身
に

付
け
る
こ
と
が
大
切
で
す
。

◦
赤
ち
ゃ
ん
相
談
・
4
カ
月
、
赤
ち
ゃ

ん
相
談
・
10
カ
月
…
歯
科
衛
生
士
の

話
や
歯
み
が
き
実
習
な
ど

離
乳
期 

そ
の
後
の
食
習
慣
が
決
ま
る

　

離
乳
期
は
、
そ
の
後
の
食
習
慣
に
影

響
を
与
え
る
大
切
な
時
期
。
乳
歯
は
2

歳
半
く
ら
い
ま
で
に
生
え
そ
ろ
っ
て
き

ま
す
。
歯
の
発
達
に
合
わ
せ
て
、
か
む

学
習
を
進
め
て
い
き
ま
し
ょ
う
。

　

ま
た
、
哺ほ

乳に
ゅ
う

瓶
で
清
涼
飲
料
水
な

ど
を
飲
む
と
虫
歯
に
な
り
や
す
く
な
り

ま
す
。
コ
ッ
プ
で
飲
む
練
習
を
始
め
ま

し
ょ
う
。

◦
1
歳
6
カ
月
児
歯
科
健
診
…
1
歳
6

カ
月
の
子
ど
も
が
対
象
。
歯
科
診

察
・
歯
み
が
き
実
習
を
行
い
ま
す
。

お
父
さ
ん
・
お
母
さ
ん
に
日
常
の
歯

み
が
き
を
実
際
に
行
っ
て
も
ら
い
、

個
別
に
指
導
し
ま
す
。
1
歳
6
カ
月

児
健
診
と
同
時
に
実
施

幼
児
期 

高
ま
る
虫
歯
の
危
険

　

2
歳
を
過
ぎ
る
と
行
動
範
囲
が
広
が

り
、
甘
い
も
の
を
口
に
す
る
機
会
が
増

え
、
虫
歯
の
危
険
性
が
高
ま
り
ま
す
。

　

特
に
、
歯し

垢こ
う

が
た
ま
り
や
す
い
奥
歯

（
臼
歯
）は
要
注
意
。
こ
の
時
期
に
夕
食

後
は
食
べ
た
り
飲
ん
だ
り
し
な
い
、
寝

る
前
に
は
念
入
り
に
歯
み
が
き
す
る
な

ど
の
習
慣
付
け
を
し
ま
し
ょ
う
。

◦
2
歳
児
歯
科
健
診
…
2
歳
6
カ
月
の

子
ど
も
を
対
象
に
歯
科
診
察
を
行
い

ま
す
。
こ
の
時
期
は
虫
歯
が
急
増
す

る
こ
ろ
な
の
で
注
意
。
希
望
者
へ
は

フ
ッ
化
物
歯
面
塗
布
を
行
い
ま
す

◦
3
歳
児
歯
科
健
診
…
3
歳
6
カ
月
の

子
ど
も
が
対
象
。
3
歳
児
健
診
と
同

時
に
実
施

8
0
2
0
運
動

8020運動とは？

　8020（ハチマルニイマル）の80
（ハチマル）は80歳のこと。20（ニ
イマル）は20本の歯のことです。
80歳で20本以上自分の歯がある
と、ほとんどの食べ物をよくかん
でおいしく食べられるといわれて
います。日常生活を楽しく有意義
に過ごすためにも8020の達成を
目指しましょう。

歯みがき指導にみんな真剣
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学
童
期 

永
久
歯
と
の
生
え
変
わ
り
時
期

　

5
〜
6
歳
に
か
け
て
最
初
の
永
久
歯

（
第
一
大
臼
歯
）が
一
番
奥
に
生
え
始
め
、

12
歳
く
ら
い
ま
で
に
ほ
ぼ
生
え
変
わ
り

ま
す
。

　

永
久
歯
も
生
え
始
め
は
虫
歯
に
な
り

や
す
い
の
で
注
意
。

　

特
に
第
一
大
臼
歯
は
も
っ
と
も
強
い

力
で
か
む
こ
と
が
で
き
、
そ
の
後
の
か

み
合
せ
を
決
め
る
な
ど
重
要
な
歯
で
す

が
、
生
え
終
わ
る
ま
で
に
1
年
以
上
か

か
っ
た
り
、
み
が
き
に
く
い
位
置
に
あ

る
こ
と
か
ら
虫
歯
に
な
り
や
す
く
注
意

が
必
要
で
す
。

◦
保
育
園
・
幼
稚
園
・
小
学
校
で
の
歯

科
健
康
教
育
…
歯
科
衛
生
士
や
養
護

教
諭
に
よ
る
歯
み
が
き
指
導
な
ど

青
少
年
〜
成
人
期 

歯
周
病
の
初
期
段
階
に
注
意

　

歯
周
病
の
初
期
段
階
で
あ
る
歯
肉
炎

が
多
い
年
代
。
て
い
ね
い
な
歯
み
が
き

が
予
防
の
基
本
で
す
。
き
ち
ん
と
し
た

処
置
が
、
次
の
年
代
で
歯
を
失
わ
な
い

こ
と
に
つ
な
が
り
ま
す
。

◦
歯
の
健
康
相
談
…
歯
科
医
師
・
歯
科

衛
生
士
に
よ
る
個
別
相
談
、
保
健
指

導
、
歯
み
が
き
実
習
な
ど

中
年
期 

歯
と
歯
肉
の
境
目
に
注
意

　

歯
の
生
活
習
慣
病
「
歯
周
疾
患
」
は
、

40
歳
を
過
ぎ
る
こ
ろ
か
ら
痛
み
を
感
じ

る
こ
と
な
く
重
症
化
し
、
50
歳
を
過
ぎ

る
と
2
年
に
1
本
以
上
の
割
合
で
歯
を

失
う
と
い
わ
れ
て
い
ま
す
。

◦
成
人
歯
科
検
診
…
歯
周
疾
患
や
口
腔

の
病
気（
粘
膜
の
病
気
な
ど
）を
予
防

し
、
健
康
づ
く
り
に
取
り
組
め
る
よ

う
成
人
歯
科
検
診（
左
上
カ
コ
ミ
）を

実
施

◦
歯
の
健
康
教
室
…
年
1
回
開
催
。
市

民
対
象

高
齢
期 

口
腔
の
働
き
を
保
つ
こ
と
が
大
切

　

残
っ
た
歯
を
大
切
に
し
な
が
ら
、
義

歯
の
清
潔
に
も
心
掛
け
ま
し
ょ
う
。

◦
訪
問
歯
科
診
療
・
指
導
…
寝
た
き

り
の
高
齢
者
や
障
が
い
に
よ
り
歯
科

医
に
出
向
く
の
が
困
難
な
人
の
た
め
、

訪
問
歯
科
診
療
を
実
施

歯
を
守
る 

生
活
習
慣
の
見
直
し
ポ
イ
ン
ト

①
食
生
活
に
注
意

　

甘
い
物
の
食
べ
過
ぎ
や
好
き
嫌
い
は

あ
り
ま
せ
ん
か
。
何
で
も
よ
く
か
ん
で

食
べ
ま
し
ょ
う
。

②
適
切
な
歯
の
手
入
れ
を

　

自
分
に
合
っ
た
歯
磨
き
や
予
防
処
置

を
行
い
、
定
期
健
診
を
受
け
ま
し
ょ
う
。

③
ス
ト
レ
ス
や
疲
労
を
た
め
な
い

　

適
度
な
運
動
や
十
分
な
睡
眠
を
心
掛

け
ま
し
ょ
う
。

④
喫
煙
は
歯
に
と
っ
て
も
有
害

　

歯
肉
の
変
色
や
血
行
不
良
、
治
療
の

妨
げ
に
な
り
、
回
復
力
の
低
下
に
つ
な

が
り
ま
す
。

※
各
健
診
・
相
談
な
ど
に
つ
い
て
は

﹁
広
報
な
り
た
﹂
各
号
の
福
祉
と
健

康
の
ペ
ー
ジ
を
ご
覧
く
だ
さ
い
。
く

わ
し
く
は
健
康
増
進
課︵
☎
27
︲
1 

1
1
1
︶へ
。

40歳以上が対象に「成人歯科検診」
対象＝40歳以上（平成22年3月31日現在）の市民
実施期間＝11月30日㈪まで
実施場所＝市内成人歯科検診実施医療機関（「わが家の健
康づくりカレンダー」をご覧ください）

自己負担＝500円（70歳以上の人は無料）
受診方法＝歯科医療機関に直接予約
※くわしくは健康増進課（☎27-1111）へ。

　よくかんで食べることは虫歯予防に効果的といわれますが、元々胃腸が弱かったため幸いにもそれが習慣付いてい
ました。「夜食・間食はしない」ことも大切。サークル活動のときにもおやつを我慢するほどです（笑）。わたしの歯
磨き法は、歯磨き前にお湯に歯ブラシをつけて柔らかくしておくことと、歯磨き粉を少なめにすること。歯の表面へ
のダメージを軽減することで、丈夫な歯を保ち続けることができたのだと思います。おかげで、親知らずを含め全32
本のうち自分の歯が31本残っているんですよ。

高齢者いい歯のコンクール成田市代表

大橋 和夫さん（吾妻）

「いい歯」の人の 「いい歯」の秘訣

80歳で31本！

� 広報なりた 2009.11.15　☎／市外局番の記載のないものは「0476」です


