
ハイサイ！ 

「歯～がんじゅう便り vol.41」をお届けいたします。 

今回のテーマは「歯ブラシの交換っていつするの？」です。 

みなさん、歯ブラシをどれぐらいの期間使っていますか？ 

半年？ ３か月？ それとも、歯ブラシがボロボロになるまで？ 

実は歯ブラシの交換の目安は１か月！！ 

毛先が広がってくると効率よくプラーク（歯垢）が除去できなくなったり、歯ぐきを傷

つけたりなどのデメリットが。※1 か月経たなくても、毛先が開いたら交換の目安です。 

 

今月から新年度。歯ブラシを交換して新たな気持ちでスタートしましょう。 

 

 

  



ハイサイ！ 

「歯～がんじゅう便り vol.42」をお届けいたします。 

今回のテーマは「歯科健診、受けていますか？」です。 

みなさん、歯科医院に最後に行ったのはいつですか？ 

 

健康診断は毎年受けているのに、歯科健診は受けていない。 

という方も多いのでは⁈ 

むし歯や歯周病は症状が出てからでは、治療に時間を要します。 

半年から１年に１回は歯科医院でお口の中をチェックしてもらいましょう。 

 

那覇市が実施する歯周病検診では、今年度から 20 歳、30 歳も対象年齢に追加されて

います。 

歯科医院でお口の中をチェックして、きれいに保ちましょう。 

 

 

 

  



ハイサイ！ 

「歯～がんじゅう便り vol.43」をお届けいたします。 

今回のテーマ、「6月は歯とお口の健康週間」です。 

みなさん、歯とお口の健康を維持するために心掛けていることはありますか？ 

歯みがきや定期健診、おやつの回数、甘いものの摂りかたなどでしょうか。 

歯やお口の健康を保つことで、市民のみなさんが目指す姿は・・・ 

「生涯お口からおいしく食べることができること」です。 

そのためにも乳幼児期からの歯やお口のケアが大切になります。 

 

「早く気づいて対策を！オーラルフレイル」の動画はこちら！ 

https://www.jda.or.jp/tv/101.html 
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ハイサイ！ 

「歯～がんじゅう便り vol.44」をお届けいたします。 

今回のテーマ、「歯みがき剤の使い方」です。 

みなさん、歯みがき剤を意識して使っていますか？ 

歯みがき剤は、歯やお口の清掃効果を高めるためのものです。また、むし歯や歯周病の

予防・抑制、口臭除去などの効果のある薬用成分を配合されている商品も種々様々です。 

年齢に応じた使用量の目安がありますので、使用量を守って使いましょう。 

 

詳しくは、ライオン歯科衛生研究所のホームページをご覧ください。 

https://www.lion-dent-health.or.jp/labo/article/tool/02-1/ 
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ハイサイ！ 

「歯～がんじゅう便り vol.45」をお届けいたします。 

今回のテーマは「清涼飲料水を飲みすぎると危険が・・・！」です。 

今年も暑い日が続いていますね。暑くなると飲みたくなる「清涼飲料水」 

普段何気なく飲んでいる「清涼飲料水」ですが、意外と糖分が多く含まれているもの

もあります。 

糖分を多く含んだ清涼飲料水を多量に摂取し続けると「ペットボトル症候群」と言っ

て、急激な血糖値の上昇により引き起こされる急性の糖尿病合併症が起こり、倦怠感

や重度の場合は意識障害が認められ、命にかかわることも起こりうるのです。 

 

詳しくはこちら↓ 

https://www.youtube.com/watch?v=KKlmhMU4Ylo 

 

 

  

https://www.youtube.com/watch?v=KKlmhMU4Ylo


ハイサイ！ 

「歯～がんじゅう便り vol.46」をお届けいたします。 

今回のテーマは「口腔機能低下症を知っていますか？」 

オーラルフレイルを放置しているとお口の機能がさらに低下して病気になった状態が

口腔機能低下症です。口腔機能低下症は気づかないうちに進行します。 

ちょっとでも症状がある方、または症状がなくても 65 歳を過ぎたら定期的に歯科医

院で口腔機能の検査を受け、口腔機能ケアを実践しましょう。 

 

詳しくはこちら↓ 

早く気づいて対策を！オーラルフレイル 

https://www.jda.or.jp/tv/101.html 
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ハイサイ！ 

「歯～がんじゅう便り vol.47」をお届けいたします。 

今月のテーマは「笑顔のために糸を使いましょう！」です。 

みなさん、歯みがきは歯ブラシだけでは充分にみがけません！ 

むし歯ができやすい部位の 1 つ、「歯と歯の間」は歯ブラシが届きません。 

そこで、デンタルフロスの使用をおすすめします。 

笑顔のために今日から糸（デンタルフロス）を使いましょう！ 

 

また、補助器具として他にも歯間ブラシ、タフトタイプ歯ブラシ、義歯用ブラシなど

があります。こちらも、併用することでみがき残しが減らせます。 

 

詳しくはこちら↓ 

デンタルフロスの使い方 

https://www.e-healthnet.mhlw.go.jp/information/teeth/h-09-001.html 
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ハイサイ！ 

「歯～がんじゅう便り vol.48」をお届けいたします。 

今回のテーマは「11 月は歯がんじゅう月間」です。 

生涯お口からおいしく食べるために、７か条を実践しましょう！ 

いい歯の日のイベントを開催しますのでご来場お待ちしております。 

次回もお楽しみに！ 

 

 

  



ハイサイ！ 

「歯～がんじゅう便り vol.49」をお届けいたします。 

今回のテーマは「舌みがき」です。 

最近、よく質問をいただく「舌みがき」。 

みなさんは、みがいてますか？ 

食べたり飲んだりしていると、多少の汚れは落ちますので、必要はありません。 

しかし、あまり汚れが落ちずに舌が真っ白だと、口臭や感染症の原因となるので 

その場合はみがいた方が良いです。 

 

押さえておきたいポイントは 4 つ！ 

・みがくのは目に見える範囲だけ 

・起床後に行うのがおススメ 

・舌みがきは１日に 1回 

・歯みがき剤、歯ブラシは使わない 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

  



ハイサイ！ 

あけましておめでとうございます 

2025 年も、歯やお口や健康にまつわる情報をお届いたします。 

今回は、「歯～がんじゅう便り vol.50・【歯周病検診】」です。 

 

これまでは、市の補助対象が 40 歳.50 歳.60歳.70 歳でしたが 

今年度から２０歳と 30歳も対象拡大となりました。 

補助が受けられるのは、10 年に 1 度です。 

高校を卒業して以来、歯科検診を受けられてない方はこの機会にぜひ！ 

また、定期検診を受けられている方も詳細な歯ぐき（歯周病）のチェック 

を～♪ 

 

詳しくはこちら！ 

https://www.city.naha.okinawa.jp/nahahokenjyo/kenkoudukuri/tooth/HKE

NKO00220210706.html 
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