
福島県の喫煙率は

全国ワースト１位

（１～２㎜）

年　齢 使う量 適切なフッ化物濃度

900～1,000米粒程度

（５㎜程度）３～５歳 900～1,000グリンピース程度

２歳歯が生えてから

（1.5～２㎝）６歳～成人 1,450～1,500歯ブラシ全体

（ppmF）

就寝中は、口の動きや唾液が
少ないので細菌が増えやすい

（2022年国民生活基礎調査）

セルフケアのススメ① むし歯・歯周病にならないために

受動喫煙を防止しよう！

禁煙にチャレンジ！

セルフケアのススメ②
お口を動かして、食べる・話す力を保とう！

定期的に歯科を受診しましょう。
早期発見！早期治療！が大切です。

プロフェッショナルケアのススメ
かかりつけ歯科医を持とう！

歯みがきのポイント デンタルフロスや歯間ブラシを
プラスして汚れ落ちアップ！① １日２回以上みがく

② 就寝前の歯みがきは必ず

③ 歯ブラシは１か月を目安に交換
④ 力をいれずに小さく動かす

口の中は、歯以外すべて筋肉です。使わないと衰えるので、
よく口を動かしましょう。おしゃべりや早口言葉、カラオケも効果的！

～舌体操～ 各5回ずつ ～ぶくぶく・ガラガラうがい～

のどの奥で
15秒
ガラガラ
うがい

前や左右に
水を動かし
ながら
ぶくぶく

～３つの唾液腺をマッサージして口のうるおいをキープしよう！～

4学会合同のフッ化物配合歯磨剤の推奨される利用方法（2023年1月1日）

①

①
②

②

歯と歯の間にフロス
歯と歯肉の境目に
歯間ブラシ

郡山市の歯周疾患
検診は受診無料！
対象年齢になったら
受けに行こう！

※対象年齢はP9をチェック

舌のケア
入れ歯の
お手入れ

目標値
（2033）

現状値
（2021）評価指標

19.0％28.1％
5.4％9.0％

男 性
女 性

２０歳以上の者の喫煙率

歯が多く残っている人は、生活習慣病や認知症などの発症が
少なく、健康寿命が長いことが分かっています。
歯を失う２大要因のむし歯と歯周病は、毎日のケアで予防
できます。
ポイントはセルフケアとプロフェッショナルケアの二刀流！

たばこは、肺がんをはじめとしたほとんどのがん、
心臓病、脳卒中、糖尿病など様々な病気のリスクを
高めます。未成年期から喫煙するとリスクや依存性
がさらに高まります。また、妊産婦の喫煙は早産、
流産、胎児の発育異常等のリスクを高めます。

目標値
（2033）

現状値
（2021）評価指標

90.0%84.8%
６０歳で２４歯以上
自分の歯を
有する人の割合

フッ化物配合の歯みがき剤を正しく使おう

忘れずに！

～選び方と使い方をマスターしてむし歯予防効果アップ！～

効果的な使い方

①
②
年齢にあった量と濃度 を使う
歯みがきの前にぶくぶくうがいをする

③ ２分以上歯をみがく
④ 歯みがき剤を軽くはき出し、うがいは少ない水で

⑤ 歯みがき後、１～２時間は飲食を控える
（ペットボトルのキャップ１杯程度）

舌を出したり
引っ込める

舌を上下に
動かす

舌をグルグル
回す

①耳下腺 上の奥歯のあたりを円を描くように
グルグル押し回す（10回）

親指で耳下から顎下へ向かって5カ所
くらい順番に押す（各5回）

②顎下腺

親指を顎の真下へあて、
舌を突き上げるように押す（10回）

③舌下腺

40歳で半数以上が歯周病!?

（2022年度郡山市歯周疾患検診結果）

40歳で歯周疾患検診を受けた人のうち、
なんと約６割の人に歯周炎が
見つかっています。

禁煙したいけど「以前失敗してしまった」「ひとりでは自信
がない」そんなあなた！「禁煙外来」「禁煙支援薬局」にご
相談ください。

禁煙するといいことたくさん！

おススメです！
禁煙外来・禁煙支援薬局

一緒に禁煙に取り組みましょう！

たばこは喫煙者だけでなく、周囲の人にも健康被害をもたらし
ます。
たばこを吸った煙（主流煙）より、たばこから出る煙（副流煙）や
吐き出す煙の方が何倍も有害物質を含んでいます。
たばこの煙を吸わされる二次喫煙や、壁や床、カーテン、衣類に
付着した臭いや成分を吸入してしまう三次喫煙にも気を付けま
しょう。
加熱式たばこも吐き出す煙による受動喫煙のリスクがあります。

喫煙でリスクが高まる病気

のどのイガイガが
なくなる

寝つきや寝起きが
よくなる

肌がきれいになる

お金の節約になる息切れしなくなり
呼吸が楽になる

主流煙中の物質を1とした場合
一酸化炭素 ニコチン
4.7倍 2.8倍

タール
3.4倍

主流煙

副流煙

がん

がん以外の疾患
・脳卒中

・口腔がん
・咽頭がん

・歯周病

・心筋梗塞

・糖尿病
・メタボリック
シンドローム

・低出生体重児
・乳幼児突然死
症候群（SIDS）

・不妊 ・早産

・喉頭がん
・食道がん

・肺がん

・子宮頸がん

・骨粗しょう症

・肝臓がん
・胃がん
・すい臓がん
・膀胱がん

・COPD
（慢性閉そく性肺疾患）
・肺炎・喘息など
呼吸器疾患

7 8

自分、そして大切な人を守るために禁煙にチャレンジしよう！たばこたばこ いつものケアにちょこっとプラスして、
歯と口の健康を守ろう！歯・口腔歯・口腔

禁煙外来 禁煙支援薬局

歯が多く残っ

嫌な臭いがしない
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