
健 康 づ く り ナ ビ

～健康づくりコラム～ 「高齢者と健康」第4回：口腔ケア

問 健康増進課 
☎ 029-898-2312

かすみっ湖
ホームページ

育育てて通通信信子子

広報かすみがうら　令和 7 年 7 月 20 日 広報かすみがうら　令和 7 年 7 月 20 日

　口から吐き出される嫌なにおいである口臭は、自
分では気づかないことも多いものです。右の項目の
うち、1 つでも当てはまるものがあれば口臭がある
可能性があります。早めに歯科医に相談しましょう。

種類 原因 解消法
生理的
口臭

朝起きた時や、空腹、疲労、
緊張した時に感じる口臭

歯磨きや
うがい

下苔
口臭の最大の原因で、舌に
ついた苔のような付着物に
より発生

歯磨きやうがい
舌の清掃

むし歯
歯周病

大きなむし歯や歯周病がひ
どくなった場合にも口臭が
発生

歯科医院での治療
毎日の歯磨き

生活習慣の改善

だ液分泌
の減少

だ液が減少すると口の中の
洗浄や殺菌をする働きが弱
まり、口臭が強くなる

うがい
水分補給
＊だ液腺

マッサージ

▶家族や他人に口臭を指摘されたことがある
▶未治療のむし歯がある　　▶歯石がある　
▶歯茎からうみが出る　▶口の中がネバネバする
▶食後すぐに歯を磨かない　▶舌が白っぽい
▶食べ物がよく歯にはさまる　▶たばこをよく吸う

口臭の種類とセルフケア法 ＊だ液腺マッサージ

子育てお悩み相談室 むし歯を予防するには
➊�なるべく家族そろって楽しくバランスのとれた食

事をとるようにする
➋よく噛んで食べるようにする
➌おやつは時間を決める
➍食べたら歯磨きすることを習慣づける
➎保護者による点検・仕上げ磨きを行う
➏�むし歯予防効果の高いフッ素配合の歯磨き剤など

を上手に利用する
➐定期的に歯科検診を受ける
問 健康増進課 ☎ 029-898-2590

幼児の保護者からの相談
�　 乳歯はなぜ大切？　
　乳歯は生後６カ月頃から生え始め、３歳ぐらいま
でに上下合わせて 20 本生えそろいます。乳歯を使
う期間は短いのですが、その間に乳歯が果たす役割
は重要です。
◉ものを噛む…よく噛むことで子どもの成長・発達
に必要な栄養が効率よく吸収される。また、しっか
り噛むことで脳への血流が増えたり、顎の成長・顔
のバランスにも好影響を与える。
◉発音…たくさんの言葉を覚えていく幼児期は、歯
が健康であることで正しくきれいな発音が身につく
ようになる。
◉永久歯が正しく生えるための案内役…乳歯から永
久歯に生えかわる時期に、乳歯の根っこは吸収され
て次に生えかわる永久歯を誘導する。
◉むし歯になりやすい…乳歯は永久歯より神経を守
るエナメル質や象牙質が薄い構造なので、むし歯に
なりやすく進行が早いという特徴もあり、永久歯よ
り痛みを感じにくいためむし歯になっても気づきに
くく発見しにくい。
◉永久歯もむし歯になりやすい…永久歯は１～２本
ぐらいずつ生えかわるので、乳歯がむし歯でお口の環
境が悪くなっていると、永久歯までむし歯になってし
まうことがある。

やまゆり館行事　要予約

子育てインフォメーション

　 子育て相談（無料）
日時：8 月 12 日火 ・26 日火
　　　午前 9 時 30 分～ 11 時／午後 2 時～ 4 時
対象：就学前のお子さんがいる子育て家庭
内容：子育ての疑問、悩み、困りごとの相談
　 ベビーマッサージ（無料）
日時：8 月 19 日火 午前 10 時～ 11 時
対象：�10 組（ 0 歳 2 カ月～ハイハイ前までの赤

ちゃんとその保護者）
※ �24 時間以内に予防接種を受けたお子さんは、参加

をご遠慮ください。
問 やまゆり館 ☎ 029-832-5601

※８月 1 日金
　予約開始

予定 日程 時間 予約 場所 問
4 カ月児健診
（令和 7 年３月生後半・４月生） 20 日水 午前 9 時 15 分 要

かすみがうら
ウエルネス
プラザ

健康
増進課

1 歳 6 カ月児健診（令和 6 年 1 月生） 20 日水 午後 1 時 15 分 要
2歳児歯科健診（令和5年4・5月生） 19 日火 午後 1 時 15 分 要
3 歳児健診（令和 4 年 4 月生） 22 日金 午後 1 時 15 分 要
にこにこ教室（未満児） 7 日木、21 日木、28 日木 午前 10 時 要
にこにこ教室（5・6 歳） 6 日水 午後 2 時 要

にこにこ教室（個別） 4 日🈷、8 日金、18 日🈷
19 日火、26 日火、29 日金 午前 9 時 30 分 要

乳幼児健診・教室カレンダー　8 月

予定 日程 時間 予約 場所 問

子育て相談 12 日火、
26 日火

①午前 9 時 30 分
②午後２時

8 月 1 日金
午前 9 時 30 分から やまゆり館 やまゆり館

育児相談 19 日火 午前 9 時 30 分 要
かすみがうら
ウエルネスプラザ

健康増進課子育てサロン 5 日火 午後 1 時 30 分 要
マザークラス（母親学級） 5 日火 午前 9 時 30 分 要

子育て相談カレンダー　8 月

耳の前あたりを後ろから前へ軽くマッサージ
耳
じ か せ ん

下腺

アゴの骨のすぐ内側を、耳の下からアゴの下
まで 5 か所くらいを順番に押す

顎
が っ か せ ん

下腺

アゴの先端の内側を親指で軽く押す
舌
ぜ っ か せ ん

下腺

　口の中には耳
じ か せ ん

下腺、顎
が っ か せ ん

下腺、舌
ぜ っ か せ ん

下腺とい
う、だ液を分泌する 3 つのツボがあります。
この 3 つのだ液腺を刺激してだ液を出して
みましょう。

場所 日時
下稲吉コミュニティセンター（旧 働く女性の家）
霞ヶ浦コミュニティセンター（旧 あじさい館）
千代田コミュニティセンター（旧 志筑小学校）
大塚ふれあいセンター
やまゆり館

～シルバーリハビリ体操～　8 月   ◀自宅でできる体操を YouTube で配信中
問 介護長寿課（市民窓口センター）

石岡地区　　診療時間 午前 9 時～正午
【 小児科 】
３日、10 日、11 日、17 日、24 日、31 日 石岡第一病院 0299-22-5151

土浦地区　　診療時間 午前 9 時～正午 / 午後 1 時～ 4 時

～休日緊急診療当番医～　8 月

【 内 科 】
３日 松本内科医院 029-843-1211

10 日 烏山診療所 029-843-0331
11 日 宮﨑クリニック 029-830-6800
15 日 土浦リハビリテーション病院 029-875-7888
16 日 中高津クリニック 029-824-1212
17 日 土浦泌尿器科クリニック 029-828-7625
24 日 友常クリニック 029-824-2718
31 日 かすみファミリークリニック 029-828-8093

【 外 科 】
３日 松永医院 029-823-7771

10 日 神立病院 029-831-9711
11 日 県南病院 029-841-1148
15 日 野上病院 029-822-0145
16 日 神立病院 029-831-9711
17 日 伊野整形外科医院 029-821-6028
24 日 野上病院 029-822-0145
31 日 県南病院 029-841-1148

茨城おとな・子ども救急電話相談　受付時間：24 時間／ 365 日
おとな：☎ ＃7119　　 子ども：☎ ＃8000　　つながらないときは ☎ 050-5445-2856 休日夜間の急患▶

熱中症予防のため、8月・9月のシルバー
リハビリ体操は休止となります。
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