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与論町保健センター
TEL：0997-97-5105 FAX:0997-97-5110

お問合せ先

ひとりで悩んでいませんか？ ～相談窓口のご案内～

誰しもいろいろなストレスを抱えている
ものです。「このくらいなら大丈夫」と思っ
ていても、ストレスが長く続いたり、いくつ
ものストレスが重なり合うとこころの病気
を発症し、仕事や生活に支障をきたしてし
まいます。ひとりで悩まずに、早めに相談
しましょう。
あなた自身のためにも、そしてあなたの
大切な人のためにも。

●与論町保健センター（0997-97-5561）
●徳之島保健所（0997-82-0149）

●よりそいホットライン（0120-279-338）

●24時間こどもSOSダイヤル （0120-0-78310）

●こころの健康相談統一ダイヤル（0570-064-556）
●NPO法人 ﾈｯﾄﾎﾟﾘｽ鹿児島

LINE ID「meyasubako」で検索可能です
●こころのほっとチャット LINE ID「kokorohotchat」

もしくは右の QRコードより

「お口元気歯ッピー健診」について

鹿児島県歯科医師会と大島郡
歯科医師会より表彰状が贈られ
ます。自薦・他薦は問いませ
ん。与論町内の歯科医院までぜ
ひご連絡ください。

～8020を達成した方へ～

★児玉歯科医院
0997-97-4359

★さだむら歯科医院
0997-85-1118

合言葉は「ひみこの歯がいーぜ」！
～かむことが、歯と健康を守る第一歩～

みなさん、「ひみこの歯がいーぜ」という言葉を聞いたことがありますか？
これは「かむことの8つの効果」を覚えるために作られた標語です。（日本咀嚼学会 参考）

今から約1800年前、弥生時代の女王卑弥呼（ひみこ）が、1回の食事でかむ回数は、約3990回、
現代人の平均620回と比べると、なんと6倍以上！よくかむことで得られる8つの効果を紹介します。

＝がん予防

だ液に含まれる酵素
が、がんの原因物質
を中和します。

＝胃腸快調

食べ物がよくかみ砕か
れ、消化を助けます。

＝全身の健康

よくかむことは体全体の
健康づくりにつながりま
す。

ひ ＝肥満予防

よくかむことで、満腹
感が得られ、食べす
ぎを防ぎます。

み ＝味覚の発達

よくかむことで、食材
の本来の味がわか
るようになります。

こ ＝言葉の発音
がはっきり

口の周りの筋肉が鍛
えられ、発音が明瞭に
なります。

の
かむ刺激が脳に伝わり
集中力アップ！
認知症予防にも
効果的です。

＝脳の発達

かむことは、未来への投資！
歯や口の健康は、心と体の健康を守る鍵なんです。

だ液がたくさん出て、
むし歯や歯周病を防
ぎます。

歯 ＝歯の病気予防 が ぜ

与論町の子どもむし歯罹患率（むし歯になったことがある割合）
1歳6ヶ月 3.4％ 3歳 17.5％ 5歳児 27.2％ 12歳児（小6） 平均35.2％でした。
年齢があがるにつれて、増加傾向にあります。間食やダラダラ食べに気をつけましょう。
また、歯磨きのプロでも、歯ブラシだけでは、歯垢の約60％しか除去できないとされていますが、
デンタルフロスやタフトブラシ、歯間ブラシと併用することで歯垢除去率が大幅に向上し、
むし歯や歯周病予防に非常に効果的です。

6月はむし歯
予防月間

いー




