
保健師です
お元気ですか？

11月8日は「いい歯の日」

問 健康増進課  ℡0299-90-1331

　いつまでもおいしく食事をとるためには、毎日の
お手入れで健康な歯を保つことが重要です。歯の喪
失の原因は、9割がむし歯と歯周病です。各ライフ
ステージに応じた適切な予防をしましょう。
■子どもはむし歯予防
　乳児期は、生えて間もない歯が十分に硬くなって
いないことや、砂糖を含んだ飲料やお菓子を好むこ
とがむし歯の大きな原因です。
　学童期は、奥歯や新しく生えた歯に磨き残しが多
く見られます。磨き残しの8割以上
が、歯ブラシの届きにくい奥歯の溝
にあるといわれています。
むし歯を予防するために
●歯をきれいにする
　⃝歯磨き…フッ化物配合歯磨剤の使用・仕上げ磨き
　⃝�定期歯科受診…クリーニング・口腔清掃指導を

受ける
●細菌の餌となる甘いもののとり方に注意する　
　⃝砂糖を含んだ飲食物をたくさん食べない
　⃝寝る前2時間以内の飲食を控える

■大人は歯周病予防
　歯周病は、歯の周囲の汚れ（プラーク）のなかに含
まれる細菌の毒素の影響で、歯ぐきに炎症が起きて、
腫れたり出血しやすくなったりするほか、歯を支え
る骨が溶けていき、歯がグラグラしたり抜けたりす
る病気のことです。歯周病は歯だけではなく、炎症
によって出てくる毒性物質が歯肉の血管から全身に
入り、糖尿病や動脈硬化の悪化、早産・低体重児出
産など、さまざまな病気を引き起こしたり悪化させ
たりする原因となります。
歯周病を予防するために
⃝�歯磨き…毎日の歯磨きに加えて、デンタルフロス
や歯間ブラシも使用しましょう

⃝�禁煙…たばこの煙や成分は、口の中に入ると粘膜
や歯ぐきから吸収され、血管を収縮し、歯ぐきの
血流量を減少させます

⃝定期歯科検診の受診
　�市では20・30・40・50・60・70歳になる方を対
象に歯周病検診を実施しています。500円（70歳
の方は無料）で受診ができます。該当の方には受診
券を郵送していますので、ぜひ受診してください

消費生活センター
通信 海外からの知らない国際電話

迷惑な国際電話は無視しましょう。ブロックも有効です。

事例　
●「＋」から始まる国際電話が多くかかってきて迷惑
　�最近「＋」から始まる国際電話が多くかかってく
る。電話に出ても無言だった。国際電話を拒否す
る設定をしたい。

●大手電力会社をかたる不審な国際電話
　�携帯電話に「＋」から始まる番号から電話があり、
応答したところ自動音声ガイダンスが流れ、番号
を選択すると、大手電力会社をかたる男性が応答
して「まもなく電気が止まる」と言った。電気が止
まるのは困る。
消費者へのアドバイス
●�国際電話を利用しない方は、利用休止申請などを

しましょう
　固定電話
　国際電話の利用を休止することができます（無料）。

　着信休止は、どの固定電話会社でも受付可能です。
　�詳しくは国際電話不取扱受付センターにお問い合
わせください。

　携帯電話
　携帯電話端末によっては発着信の設定が可能です。
　�また、携帯電話会社が提供する迷惑電話対策の
サービスの利用も検討しましょう。

●�知らない番号からの電話には出ない、折り返さな
いようにしましょう

●個人情報は絶対に伝えないようにしましょう

契約で悩んだとき、商品やサービスについて
疑問や不審を感じたときは、お気軽にご相談を！

消費生活センター
℡0299-90-1166（相談専用）
平日（午前9時〜正午、午後1時〜5時）

増えています！
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このページでは神栖市の
様々な情報をご案内します
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