
定期的に「歯」のチェックしてますか？
　みなさんは歯と口の健康を意識してますか？健康長寿のために 80歳で 20本の歯を残すことを目標にした「8020
（ハチマルニイマル）運動」における沖縄県の達成率は全国の約半分 (全国 40.2％、沖縄県 19.1％) と低い状況です。
歯を失う主な原因はむし歯と歯周病です。お口の清潔を保つことは、インフルエンザ等の感染症予防にも有効となり
ます。普段の生活から「歯と口の健康を守るポイント」を実践しましょう！

歯と口の健康を守るポイント

❶毎食後、寝る前に歯磨きを忘れずに！
❷歯磨きに合わせてフッ素やデンタルフロス等を
　 活用しましょう。義歯の清掃も忘れずに！

❸ダラダラ食いは虫歯の原因に。
　  食事やおやつの食べる時間を決めましょう。

❹かかりつけの歯科医院をもち、
　 定期的 (3～ 6か月に 1回 ) に
　 歯科検診を受けましょう。

「歯と口の健康週間」と「食育月間」「歯と口の健康週間」と「食育月間」

お家でできる「食育体験」
　食育の目的は「食に関する知識と望ましい食を選択する力を習得し、健全な食生活を実践できる人を育てること」
です。例えば「食事を残さないように食べること」、「地産地消を意識すること」、「子どもと一緒に料理をすること」
も食育の一環です。
　子どもの食に関する相談で多いのは、「なかなか食事を食べてくれない」ことです。噛み切れなくて“べーっ”と出す、
野菜や肉といった食材に慣れていなくて見ただけで食べない、食べた食感を痛いと感じてしまうなど、食べてくれな
い理由は子どもによって様々です。これが保護者のストレスになることもあります。
　子どもに食事の手伝いをしてもらうことは、食を身近に感じる体験の積み重ねであり、子どもが苦手なものを食べ
てくれる良いきっかけになることもあります。手伝いをする際は、大人が見守りながら「上手だね」「助かった」な
ど褒める声かけも大切です。今月の食育月間を良い機会に、毎日の暮らしの中でできることから、始めてみるのはい
かがでしょうか？

食事・料理の前にはしっかり手洗いをしましょう

こども健康課  ☎989 - 0 2 2 0
健保

だより

健保
だより

簡単オムレツ ※卵はしっかり加熱しましょう！

〈材料 1人分〉
・卵…………………………1個（50g）
・Mix ベジタブル…………20g
・ベビーチーズ……………1/2 個（7.5g）

〈作り方〉
1.ボウルに卵を割り、Mix ベジタブルを混ぜ、チーズもちぎって入れる。
2.少し深さのある小皿に 1を入れ、ラップをふんわりかける。
3.レンジ 600Wで 1～2分程度加熱する（火のとおり具合を見ながら加熱してね！）。
4.加熱後のオムレツはお皿にくっついているので、スプーンなどではがし
　お皿にひっくり返す。
5.お好みでケチャップ等をかける。

包丁を使わない朝ごはんレシ
ピ

こどもと一緒
に

やってみよう

アレンジとして野菜を
レタスなどの葉野菜に
変えることもおすすめ！
葉野菜を洗って手でちぎる、
といったことを子どもに
お手伝いしてもらうことも

いいですね♪

毛先が広がっていない
歯ブラシで軽く力を
入れながら、小きざみに
動かして歯を磨く

歯ブラシの毛先を
歯面 (歯と歯肉の境目、
歯と歯の間も )に
きちんとあてる

磨き残しの無いように
決まった順番で磨く

6月は

歯みがきの3つのポイント
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