
ぬ ま づ

やさしい日
に

本
ほん

語
ご

版
ばん

  第
だい14号ごう

（国
こく

保
ほ

だより第
だい

76号
ごう

を もとに 作
つく

っています）

こ　く　　ほ　

Newsletter concerning Health Insurance in Easy Japanese

2019 年
ねん

9 月
がつ

発
はっこう

行

も く じ
P６ ・国

こくみん

民健
けんこう

康保
ほ け ん

険『保
ほけんしょう

険証』の 新
あたら

しくなる

　時
じ き

期が 変
か

わります

・「ぬまづ 健
けんこう

康 マ
ま い れ ー じ

イレージ」を 始
はじ

めて

　ください

特
と く し ゅ う

集
口
く ち

から はじめる
健
け ん こ う

康づくり
この 国

こ く ほ

保だよりは 沼
ぬ ま づ し

津市
国
こく

民
みん

健
けん

康
こう

保
ほ

険
けん

課
か

が 作
つく

りました。
分
わ

からないことが あるときは
電
で ん わ

話をして ください。
　　 ☎ 055-934-4725
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　健
けんこう

康で いるためには、口
くち

の 健
けんこう

康に 気
き

をつけることが 大
たいせつ

切です。
　口

くち

の 健
けんこう

康を 守
まも

って いつまでも 元
げん

気
き

でいて ください。

口
くち

と 歯
は

の 大
たいせつ

切な 働
はたら

き
　
　口

くち

や 歯
は

には
　・食

た

べ物
もの

を かんで、細
こま

かくする
　・かむことで 脳

のう

の 働
はたら

きを 良
よ

くする
　・発

はつおん

音が はっきりする
　・体

からだ

の バ
ば ら ん す

ランスが 良
よ

くなる
　など 健

けんこう

康な 体
からだ

を 支
ささ

えるために、 大
たいせつ

切な 働
はたら

きが あります。

自
じ

分
ぶん

の 歯
は

が 何
なんぼん

本あるか 知
し

っていますか？
　
　大

お と な

人の 歯
は

（永
えい

久
きゅう

歯
し

）は  28本
ぽん

です。
　80歳

さい

を 過
す

ぎて 歯
は

が 20本
ぽん

以
い

上
じょう

 残
のこ

っている 人
ひと

は、37.2% と 低
ひく

くなっています。
　自

じ

分
ぶん

の 歯
は

で 何
なん

でも かんで 食
た

べるためには、歯
は

を 20本
ぽん

以
いじょう

上 残
のこ

すことが 必
ひつ

要
よう

です。

歯
は

が なくなる 原
げん

因
いん

　
　歯

は

が なくなる 原
げんいん

因で 一
いちばん

番 多
おお

いのは 歯
ししゅうびょう

周病（37.1%）です。次
つぎ

は むし歯
ば

（29.2％）です。
　歯

し

周
しゅう

病
びょう

と むし歯
ば

に ならないように することが 大
たいせつ

切です。

歯
し

周
しゅう

病
びょう

は 体
からだ

の 健
けんこう

康にも 関
かんけい

係しています
　
　歯

し

周
しゅう

病
びょう

は 生
せいかつ

活 習
しゅう

慣
かん

病
びょう

などの 病
びょうき

気の 原
げんいん

因になります。また、歯
し

周
しゅう

病
びょう

になると、病
びょうき

気が 
ひどくなる人

ひと

も います。

　

　※ 食
た

べ物
もの

や 唾
だ

液
えき

などと 一
いっ

緒
しょ

に 細
さいきん

菌が 気
き

管
かん

に 入
はい

ってしまうことで 起
お

こる 肺
はい

炎
えん

特
と く し ゅ う

集　口
く ち

から はじめる 健
け ん こ う

康づくり

歯
し

周
しゅう

病
びょう

と 関
かんけい

係が 深
ふか

い 病
びょう

気
き

脳
のう

の
病
びょうき

気
心
しんぞう

臓の
病
びょうき

気

糖
とう

尿
にょう

病
びょう

誤
ご

嚥
えん

性
せい

肺
はい

炎
えん

※認
にんちしょう

知症

低
ていたいじゅうじ

体重児
・早

そうざん

産
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歯
し

周
しゅう

病
びょう

 チ
ち ぇ っ く

ェック

　　 自
じ

分
ぶん

の 口
くち

の 状
じょう

態
たい

を 知
し

る 

　自
じ

分
ぶん

で 歯
は

や 歯
し

肉
にく

の 状
じょう

態
たい

を 見
み

て ください。

□ 歯
は

みがきなどで 歯
し

肉
にく

から 血
ち

が 出
で

る

□ 口
くち

の 臭
にお

いが 気
き

になる

□ 歯
し

肉
にく

が 赤
あか

く 腫
は

れている

□ 歯
は

が 長
なが

くなったように 見
み

える

□ 歯
は

が ゆるくなって 動
うご

く

□ 朝
あさ

 起
お

きた時
とき

に 口
くち

の 中
なか

が 気
き も

持ち悪
わる

い

□ 冷
つめ

たいものや 熱
あつ

いものを 食
た

べる時
とき

 歯
は

が 痛
いた

い

 生
せいかつ

活を 変
か

える

　歯
し

周
しゅう

病
びょう

は いつもの 生
せいかつ

活の 過
す

ごし方
かた

と 関
かんけい

係しています。正
ただ

しい 生
せいかつ

活に 変
か

えて ください。
 

● たばこを 吸
す

うことを やめる

● ス
す と れ す

トレスを ためない

● たくさん 寝
ね

る

● 甘
あま

いものを たくさん 食
た

べない

● 栄
えいよう

養の バ
ば ら ん す

ランスが 良
よ

い 食
しょくじ

事をする

● 食
しょくじ

事の 時
じ

間
かん

を 決
き

める

● よくかんで 食
た

べる

● 自
じ

分
ぶん

に 合
あ

った 運
うんどう

動を 続
つづ

ける

口
く ち

の 健
け ん こ う

康を 守
ま も

るために
できることから 始

は じ

めて ください

1

2

１
ひと

つでも あてはまる 人
ひと

は

歯
し

周
しゅう

病
びょう

の 可
か

能
のうせい

性が あります。

歯
は

医
い

者
しゃ

に 相
そうだん

談して ください。
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3　　 正
ただ

しい 歯
は

みがきを 行
おこな

う

　むし歯
ば

や 歯
し

周
しゅう

病
びょう

の 原
げんいん

因は、歯
は

の 周
まわ

りにつく プ
ぷ ら ー く

ラーク（歯
し

垢
こう

）です。 
　正

ただ

しい 歯
は

みがきで プ
ぷ ら ー く

ラーク（歯
し

垢
こう

）を しっかり 落
お

として ください。

食
しょくじ

事をした後
あと

は 忘
わす

れずに 歯
は

を みがいて ください。
　歯

は

を １
いっ

本
ぽん

ずつ 丁
ていねい

寧に みがいて ください。口
くち

の 中
なか

を きれいに 保
たも

つことが できます。

　歯
は

ブ
ぶ ら し

ラシは、毛
け

先
さき

を 歯
は

と 歯
は

の 間
あいだ

や 歯
は

と 歯
し

肉
にく

の さかい目
め

に（45度
ど

の 角
かく

度
ど

）あてます。軽
かる

い 力
ちから

で、小
ちい

さく 動
うご

かします。

　フ
ふ っ

ッ化
か

物
ぶつ

が 入
はい

った 歯
は

みがき剤
ざい

で 歯
は

を みがいて ください。
　むし歯

ば

に なりにくく なります。

　ポ
ぽ い ん と

イント

　みがき 忘
わす

れてしまうことが 多
おお

い ところは、気
き

をつけて みがいて ください。
　・歯

は

と 歯
は

の 間
あいだ

　　・歯
は

と 歯
し

肉
にく

の 間
あいだ

　　・前
まえ

歯
ば

の 裏
うら

　　・奥
おく

歯
ば

　歯
は

ブ
ぶ ら し

ラシと 一
いっ

緒
しょ

に、歯
は

と 歯
は

の 間
あいだ

を 掃
そう

除
じ

する 道
どう

具
ぐ

を 使
つか

って ください。歯
は

ブ
ぶ ら し

ラシでは 
届
とど

かない ところの 汚
よご

れを 落
お

とすことが できます。

★部
ぶ

分
ぶん

 みがき 専
せんよう

用 歯
は

ブ
ぶ ら し

ラシ
　奥

おく

歯
ば

の うしろ側
がわ

や 歯
は

の 並
なら

びが 悪
わる

い 場
ば

所
しょ

に 使
つか

って ください。

★歯
し

間
かん

 ブ
ぶ ら し

ラシ
　歯

は

と 歯
は

の あいている ところに 入
い

れて、前
まえ

と 後
うし

ろに 
　ゆっくり 動

うご

かして ください。
 
★デ

で ん た る ふ ろ す

ンタルフロス（糸
いと

 ようじ）
　歯

は

と 歯
は

の 間
あいだ

に 入
い

れて、歯
は

に 沿
そ

って ゆっくり 上
うえ

と
　下

した

に 動
うご

かします。

　ポ
ぽ い ん と

イント

　歯
し

肉
にく

を 傷
きず

つけないように、気
き

をつけて 使
つか

って ください。
　使

つか

い方
かた

が 分
わ

からないときは、歯
は

医
い

者
しゃ

に 相
そうだん

談して ください。

歯し

肉に
く

歯は
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受
う

けることが できる人
ひと

内
ない

　容
よう

料
りょう

　金
きん

受
う

けることが できる日
ひ

・時
じ

間
かん

4　　 歯
し

科
か

検
けんしん

診を 受
う

けて ください 

　歯
は

の 病
びょう

気
き

は 気
き

がつかないうちに 進
すす

んでしまうことが あります。
　歯

し か

科検
けんしん

診を 受
う

けることで 病
びょうき

気を 早
はや

く 見
み

つけることが できます。年
ねん

に 1回
かい

は 歯
し か

科検
けんしん

診を 
受
う

けて ください。
　歯

し か

科検
けんしん

診は 歯
は

医
い

者
しゃ

か 市
し

の 検
けん

診
しん

で 受
う

けることが できます。

2019年
ねん

 沼
ぬま

津
づ

市
し

 「歯
し

周
しゅう

病
びょう

検
けんしん

診」の 案
あんない

内

20歳
さい

以
い

上
じょう

の 人
ひと

むし歯
ば

・歯
し

周
しゅう

病
びょう

の 検
けん

査
さ

、みがき方
かた

の 指
し

導
どう

 など

０ 円
えん

（歯
は い し ゃ

医者で 検
けんしん

診を 受
う

けるときは お金
かね

を 払
はら

います。）

予
よ

約
やく

は いりません。直
ちょく

接
せつ

 会
かい

場
じょう

に 来
き

て ください。

　分
わ

からないことが あるときは 保
ほ

健
けん

セ
せ ん た ー

ンターに 電
でん

話
わ

をして ください。 ☏055-951-3480

　いつも 行
い

く 歯
は

医
い

者
しゃ

を 決
き

めて、決
き

まった 時
じ き

期に 歯
し か

科検
けんしん

診を 受
う

けて ください。自
じ

分
ぶん

の 
口
くち

の 状
じょう

態
たい

が 分
わ

かり、病
びょう

気
き

を 早
はや

く 見
み

つけることが できます。
　また、自

じ

分
ぶん

で 取
と

ることのできない 汚
よご

れを 取
と

ってもらうことが できます。むし歯
ば

や 
歯
し

周
しゅう

病
びょう

に ならないようにすることが できます。
　歯

は

が 痛
いた

くなる 前
まえ

に 歯
は

医
い

者
しゃ

に 行
い

って 相
そうだん

談して ください。

　口
くち

は 健
けんこう

康の 入
い

り口
ぐち

です。「80歳
さい

で 20本
ぽん

以
い

上
じょう

の 歯
は

を 残
のこ

す」ことを 目
もく

標
ひょう

にして ください。

かかりつけの 歯
は

医
い

者
しゃ

を 決
き

めて ください

会
かい

　場
じょう

受
う

けることが できる日
ひ

受
う

けることが できる時
じ

間
かん

沼
ぬま

津
づ し

市 保
ほ

健
けん

セ
せ ん た ー

ンター
10 月

がつ

 28 日
にち

 （月
げつよう

曜日
び

）
10 月

がつ

 29 日
にち

 （火
か

曜
よう

日
び

）
10 月

がつ

 30 日
にち

 （水
すい

曜
よう

日
び

）

午
ご

前
ぜん

 9 時
じ

から 11 時
じ

20 分
ぷん

まで
午
ご ご

後 1 時
じ

から 3 時
じ

20 分
ぷん

まで

サ
さ ん う ぇ る

ンウェルぬまづ
9 月

がつ

 27 日
にち

 （金
きんよう

曜日
び

）
9 月

がつ

 30 日
にち

 （月
げつよう

曜日
び

）
10 月

がつ

 1
つい

 日
たち

 （火
か

曜
よう

日
び

）

午
ご

前
ぜん

 9 時
じ

15 分
ふん

から 11 時
じ

20 分
ぷん

まで
午
ご

後
ご

 1 時
じ

から 3 時
じ

20 分
ぷん

まで

静
しず

浦
うら

地
ち く

区セ
せ ん た ー

ンター 10 月
がつ

 11 日
にち

 （金
きんよう

曜日
び

） 午
ご

前
ぜん

 9 時
じ

30 分
ぷん

から 10 時
じ

30 分
ぷん

まで
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　『保
ほ

険
けん

証
しょう

』と 『高
こうれい

齢受
じゅ

給
きゅう

者
しゃ

証
しょう

』が、2020年
ねん

８月
がつ

１
ついたち

日から １枚
まい

になります。そのため、
『保

ほ

険
けん

証
しょう

』の 新
あたら

しくなる 時
じ き

期が、毎
まいとし

年 10月
がつ

１
ついたち

日から ８月
がつ

１
ついたち

日（『高
こうれい

齢受
じゅ

給
きゅう

者
しゃ

証
しょう

』と 同
おな

じ日
ひ

）へ 変
か

わります。

　分
わ

からないことが あるときは 保
ほ

健
けん

セ
せ ん た ー

ンターに
電
でん

話
わ

をして ください。055-951-3480

　カ
か ー ど

ードを 見
み

せると 静
しずおか

岡県
けんない

内の 一
いち

部
ぶ

の 
お店

みせ

で サ
さ ー び す

ービスを 受
う

けることが できます。

　運
うんどう

動・食
しょく

事
じ

・健
けん

診
しん

などの 健
けんこう

康づくりに
取
と

り組
く

んで ください。ポ
ぽ い ん と

イントが たまると、
『ふじのくに 健

けんこう

康いきいきカ
か ー ど

ード』を 
もらうことが できます。

国
こくみん

民健
けんこう

康保
ほ

険
けん

『保
ほ

険
けん

証
しょう

』の 新
あたら

しくなる 時
じ

期
き

が 変
か

わります

「ぬまづ 健
けんこう

康 マ
ま い れ ー じ

イレージ」を 始
はじ

めて ください

お寿
す

司
し

１皿
さら

・入
にゅう

浴
よく

１回
かい

・ド
ど

リ
り

ン
ん

ク
く

１杯
ぱい

 0円
えん

 など

始
はじ

め方
かた

は、右
みぎ

の 紙
かみ

に
書
か

いてあります。 
保
ほ

健
けん

セ
せ ん た ー

ンター・市
し

役
やく

所
しょ

・地
ち く

区セ
せ ん た ー

ンターで 
もらって ください。

分
わ

からないことが あるときは 給
きゅうふ

付係
がかり

に 電
でん

話
わ

をして ください。055-934-4725

  『高
こうれい

齢受
じゅ

給
きゅう

者
しゃ

証
しょう

』は、70歳
さい

から 74歳
さい

の 人
ひと

が 持
も

ちます。『保
ほ

険
けん

証
しょう

』と 一
いっ

緒
しょ

に、病
びょう

院
いん

へ
出
だ

します。病
びょう

院
いん

へ 行
い

ったときに 払
はら

う お金
かね

が 少
すく

なくなることが あります。

サ
さ ー び す

ービスの例
れい

保
ほ

　険
けん

　証
しょう

高
こう

齢
れい

受
じゅきゅうしゃしょう

給 者 証

10 月
がつ

１
ついたち

日2019 年
ねん

８月
がつ

１
ついたち

日 2020 年
ねん

８月
がつ

１
ついたち

日

１枚
まい

見
み

　  本
ほん


