
＜保護者宛通信欄＞

食後や寝る前にしっかり歯みがきするよう声をかけてあげてください。
また，寝る前の仕上げみがきはまだまだ必要です。お子さまとの

スキンシップとして楽しい時間にしてください。

＜お口の健康のためのポイント！＞

☆ いろんな食品を良く噛んで食べる。

☆ 規則正しい生活をして、だらだらと食べない。

☆ 食後は食べカスを口の中に残さない。

☆ 歯と歯の間はフロスを使おう。

☆ 寝る前は保護者の仕上げみがきを。

北歯科医師会より

子ども達のむし歯は，近年減少していますが，歯並びが悪くなり，「よく噛まない」・

「よく噛めない」・「丸呑みしてしまう」など，口の機能がうまく働いていないことが多

くみられるようになりました。

ご家庭ではお食事の際に「奥歯でしっかり噛もうね」と声をかけてあげたり，お口を使

う遊びを取り入れたりして，お子様のむし歯予防はもちろん，お口の機能についても日頃

から注意していただくようお願いします。

むし歯にしないお約束は3つ

ダラダラ食べない よく噛んで食べる 寝る前はしっかり歯をみがく

平 成 年 月 日
施設名 ○○○○
電話：○○○－○○○○

第４章 大人の健康づくり 

 

１ 健康長寿のまち・北区 

（１）健康長寿のまち・北区とは 

   住み慣れた地域で，いつまでも生き生きと健康で過ごすことのできる暮らし（健康長 

寿）は，誰もの願いです。我が国は世界有数の長寿国となっていますが，平均寿命※１と

健康寿命※2 の差が男女ともに約 10 歳あります。平均寿命との差が開くほど，医療や介

護が必要な期間が長くなることを意味します。北区では，区民一人ひとりが健康課題に

気付き，主体的に健康づくりに取り組むことができるよう，区全体で連携し，「健康長寿

のまち･北区」を目指していきます。 

  ※1 平均寿命…0 歳の平均余命  ※2 健康寿命…日常生活動作が自立している期間 

 

（２）健康寿命・介護予防を阻害する３大因子 

  ①メタボリックシンドローム   ②ロコモティブシンドローム     ③認知症 

 

 

 

 

 

 

（３）北区における健康長寿のポイント 

    

   

 

 

 

 

 

 

 

（４）地域において，健康づくりに取り組む環境づくり 

   京都市では地域で活躍するボランティアを養成しています。 

   ①北区健康づくりサポーター 

   ②食育指導員       ※保育園などへの出前教室にも対応できます。 

 

 健康長寿は一日にして成らず！ 

   若いころからの積み重ねが大切です！ 

※静岡県調査 
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運動・栄養・社会参加なし 運動・栄養あり 運動・栄養・社会参加あり

(%) 
死亡率 

▲32% 死亡率

▲51% 

運動・栄養・社会参加についていい習慣がある人は，長生き！ 

 今から始める健康長寿プロジェクト 

運  動：今よりも１日１０分多く歩く 

栄  養：野菜を毎日３５０ｇ以上食べる

社会参加：近所の人と毎日，挨拶を交わす
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２ 生涯を通じた健康づくり 

 

 心身の健康を維持するためには，日々の生活と子どもの頃からの長年にわたる生活習慣

の積み重ねが重要です。 

  また，一人ひとりが生活習慣を見つめなおし，健康を保持増進する努力と工夫を重ねる

こと，そして，それを支援する環境を整えていくことが大切です。 

 

（１）幼年期 

   ・生涯にわたる生活習慣の基礎が作られる時期です。子どもの心身の発達・成長は， 

    養育者に依存しており，親や家族など周囲の生活習慣を見直し，改善することが必 

    要です。 

（２）少年期 

   ・健やかに成長し，生活習慣についての正しい知識を身につけるとともに，自分の健 

    康について考える力を養うことが望まれる時期です。 

（３）青年期 

   ・自分のこころと身体に関心と責任を持ち，将来の自分の健康に備えます。 

（４）壮年期 

   ・社会でも家庭でも中心的役割を担う時期です。生活習慣を意識し，見直し，改善す 

    ることが必要とされる時期です。 

（５）中年期 

   ・精神面では円熟期ですが，身体機能が少しずつ衰え生活習慣病が増加するなど，健 

    康について気になり始める時期です。 

（６）高年期 

   ・身体的老化が進み健康上の問題が増え，医療にかかることが多くなります。 

   ・食生活や身体活動について見直し，地域の行事や趣味の会等 

    外へ出る機会を意識して増やしましょう。 

 

＜ライフステージに応じた健診のイメージ＞ 

幼年期 少年期 青年期 壮年期 中年期 高年期 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

     

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

尚，京都市では年齢に応じた各種がん検診を実施しています。 

職場健診 

特定健診 

40 歳～74 歳 

学校健診 

・歯科健診 

乳幼児健診 

・歯科健診 

後期高齢者健診

 75 歳以上 

成人・妊婦歯科相談・口腔機能相談（18 歳以上） 

歯周疾患予防健診（満 40・45・50・55・60・65・70 歳）

保育園，幼稚

園での健診 

・歯科健診 

0 歳 5 歳 15 歳 25 歳 45 歳 65 歳 

第５章 ハンドブックの活用について 

 １ 目 的 

 ハンドブックは各施設において３歳児以降の園児や保護者へお口と体の健康づく   

りの啓発を行う際の資料としてご活用いただくためのものです。 

    「北健康きっずプロジェクト」として平成２４年度～２７年度まで保育園及び幼

稚園で取り組みました内容を基に作成しております。 

    配布用の資料も掲載していますので，ぜひ，ご活用ください。 

 

 ２ 活用方法 

  （１）ハンドブックに掲載の内容を基に各施設で園児や保護者へご指導ください。 

     また，資料等，配布用にご活用ください。 

  （２）施設の職員が園児等に指導をされるための媒体について貸し出しをします。 

    

    ＜貸出し一覧＞ 

エプロンシアター わらってよかばの歯医者さん（歯科） P３０ 

歯みがき指導 顎模型・歯ブラシ P３１  

手洗い指導 手洗いチェッカー一式  P３１ 

紙芝居 病気の予防「ばいきんのおはなし」（職員作成）P３１

 

   ＜活用事例＞ 

     【歯科関連】 

     ○エプロンシアター「わらってよ かばの歯医者さん」 

        

      

☆むし歯にならないためにはど

うすればよいかを知る 

☆むし歯になったら歯医者さん

に行って治療してもらわないと

いけないことを知る 
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