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けんこう講演会を開催します
　あなたと大切な人のために知っておきたい健康に暮らすための
方法を専門家が分かりやすく説明します。個別の健康相談も実施
しますので、ぜひご参加ください。
■開催日時　11月18日㈪・19日㈫・20日㈬・21日㈭・22日㈮
■対象者　町内に住む30歳以上の男女（参加費：無料）
■会場　役場南庁舎１階研修室
■持ち物　各自の健康診断の結果
■�内容　医師や管理栄養士の講話（１時間程度）、希望者に個別
相談（保健師と栄養士）、健康度無料測定（講演前後の待ち時
間に日替わりで次の①～③の測定を行います）
　�①脳年齢測定②血管年齢測定③血液混濁測定

※�参加を希望される方は、開始時間までに保健センターへお越し
ください。参加者には資料と粗品をプレゼント！
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11月８日は
11（いい）８（歯）の日です

　11月８日は11（いい）８（歯）の日として日本歯科医
師会が1989年に制定しました。同じ年にスタートした
「8020運動」は80歳になっても誰もが自分の歯を20本
以上保ち、おいしく楽しく食事ができることを目標にし
ています。
　しっかり噛んで食べることができる歯・口を保つこと
が健康寿命に繋がります。以下のことに意識してかむ機
能を保ちましょう。
①歯ごたえのあるものを食べましょう
　　かむことであごの筋肉が鍛えられます。
②毎日のセルフケア
　�　歯を失う原因の１つがプラークによって起こる歯周
病やむし歯です（プラーク１gには1,000億個の細菌が
いるといわれています）。
　�　プラークは「うがい」では取れないので、歯ブラシ
や歯間ブラシを使い予防しましょう。

③抜けた歯は放置せず、歯科医院で診てもらいましょう
　　歯並びやかみ合わせを整え、かむ機能を回復させます。
④定期歯科健診を受けましょう
　�　歯周病やむし歯の早期発見に役立ち、お口の健康を
守りましょう。
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月　日 講演時間 講演テーマ 個別相談時間 無料測定
11月
18日㈪

午後３時
～４時

「睡眠習慣」
浅井病院 医師

午後２時
～３時 ①②

11月
19日㈫

午後１時30分
～２時30分

「ほっておくと怖い‘高血圧’～なぜ血
圧は高くなる？どうしたら良くなる？～」
成田富里徳洲会病院  管理栄養士

午後２時30分
～３時30分 ①②

11月
20日㈬

午後１時30分
～２時30分

「運動習慣の実践法～誰でもで
きる 初級編～」健康運動指導士

午後２時30分
～３時30分 ①②

11月
21日㈭

午後１時
～２時

「リアルに知ろう！糖尿病」
芝山みどりの森クリニック 院長

午後２時
～３時 ②③

11月
22日㈮

午後１時30分
～２時30分

「健康未来の歩き方～脂質・貧血・
尿酸・肝機能～」  原田医院 院長

午後２時30分
～３時30分 ②③
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