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●かかりつけの歯科医院をもちましょう｡

●お口の健康増進のため誕生日歯科検診!!
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各市町村の成人歯科保健の取り組み

宮 古 市

岩 泉 町



山 田 町

「歯周病と糖尿病」
糖尿病は血液中で増えたブドウ糖が血管を傷つけてしまう病気です。重症化すると、生命に関わる

深刻な合併症を引き起こします。

☆糖尿病の三大合併症

①糖尿病性網膜症：成人の失明の原因

②糖尿病性腎症：人工透析の原因

③糖尿病性神経障害：下肢切断の原因）

☆歯周病と糖尿病

糖尿病で血糖値が高い状態が続くと、歯茎の血管が傷つき、免疫力も低下して健康な人に比べて

歯周病になるリスクが高まります。また、唾液の分泌も減るため、歯周病菌が増殖しやすくなり

ます。糖尿病でない人も、歯周病菌が歯に侵入すると、血糖コントロールを行うインスリンの

働きを妨げ、糖尿病が発症・進行します。

糖尿病の予防は歯周病の予防にもつながります。高血糖の原因は、偏った食生活や運動不足など

にあります。生活習慣を見直して「血糖コントロール」を始めましょう。

☆生活習慣の見直し

<食生活＞

・食べ過ぎない

・食物繊維をたっぷり摂る

・1日3食バランスよく

・糖分を摂りすぎない

・適正な体重管理 など

＜タバコ＞
喫煙は歯周病の進行を早め、治りに
くくさせます。タバコを吸わない人
も、受動喫煙によって、有害物質が
体内に入り込むのと同じようなリス
クにさらされています。自分、周り
の大切な人の健康のためにも、禁煙
しましょう。

＜運 動＞

運動は脂肪を燃焼させ、

インスリンの働きを高め

ます。ウォーキングなど

の有酸素運動がおすすめ

です。

田 野 畑 村

歯っぴぃ～すまいる第３０号 ◇発行者；宮古地域口腔の健康づくり推進連絡会 ◇編集責任者；宮古歯科医師会

2０２３.３.1. 令和５年３月１日



歯っぴぃ～すまいる第３０号 ◇発行者；宮古地域口腔の健康づくり推進連絡会 ◇編集責任者；宮古歯科医師会

2０２３.３.1. 令和５年３月１日

8020受賞者インタビュー

公益財団法人8020推進財団理事長賞

最優秀賞 年々(ねんねん)ミナさん（86歳、岩泉町）

ほぼ全ての歯が、ご自身のものだそうです！

〇どのようにして健康な歯を守ってきたのか教えてください。

〇受賞しての感想を教えてください。

〇好きな食べ物を教えてください。

☆受賞おめでとうございます！

これからもご自身の歯を大切に守っていってください！

昔は白米は食べられず、稗や麦を食べていました。肉や魚も食べられま

せんでした。結婚し時代も変わって便利になり、いろいろなものを食べる

ようになりました。歯磨きも欠かさず行って、今でも自分の歯で過ごしてい

ます。

ありがたい賞をいただき、嬉しく思っています。

果物が好きです。リンゴなどの固いものも元気に食べます。(笑)

それから、毎日魚を食べています。

「歯っぴぃ～すまいる」第30号の発行に際して

「歯っぴぃ～すまいる」は平成16年

から始まり、このたび第30号を迎えま

した。これまで様々な情報をお伝えし、

皆様の歯の健康とともに歩みを進めてこ

られたことを嬉しく感じております。

さて、第30号のテーマは成人期の歯

科保健（歯周病）です。日本人が歯を失う最も大きな原因は

歯周病と言われています。歯が失われると、食事が上手にで

きなくなってきます。食事は単に栄養を摂取するだけでなく、

自分らしく生活し、心身共に健康でいるためにも非常に大切

です。美味しく食事をすることは、日々の満足感を高めます。

ものを噛むことで脳に良い刺激が与えられ、認知症の予防に

もつながります。また、喫煙者や糖尿病の人は歯周病になり

やすく、歯周病のある人は脳卒中などになりやすいことも知

られています。

歯周病の予防には毎日の正しい歯磨き、生活習慣の見直し、

定期的な歯科健診が大切です。大切な歯、体の健康を守るた

めに、「歯っぴぃ～すまいる」を役立てていただければと思

います。

新型コロナウイルス感染症が始まって３年が経ちますが、

今冬はインフルエンザの流行も始まっています。歯の健康も

感染症対策も予防が非常に大切です。引き続き、日々出来る

ことを大切に、地域一丸となって取り組んでいきましょう。

（岩手県宮古保健所長 杉江琢美）

ご 挨 拶

こんにちは。宮古歯科医師会の会長を務

めます昆です。

「歯っぴぃ～すまいる」は平成１６年６

月に初刊が発刊され、今年で３０号の節

目の年になります。ここまでに１９年と

いう時間が過ぎております。

最初は順調に年に２回発刊しておりま

したが、平成２３年３月１１日の東日本大震災により、一時

休刊となり、宮古・下閉伊地区の復興と共に再刊しましたが、

その後は経済的な理由から年１回の発刊になり、令和になり

新型コロナウイルス感染症拡大防止に宮古保健所、宮古・下

閉伊地区行政が追われ、発刊が遅れましたが現在に至ってお

ります。

今まで、１９年に及び宮古保健所と宮古・下閉伊地区の行

政の方々と、その時々における歯・口の問題点、各ライフス

テージ（年代ごと）における歯科保健活動、地域の皆さんに

歯・口の健康情報やトピックスを提供してまいりました。今

後も「歯っぴぃ～すまいる」を通じて、歯・口の健康が全身

の健康につながり、豊で幸せな生活を送ることができるよう

に情報を発信して参りたいと思います。

今後も、発刊を楽しみにして頂けますと幸いです。

尚、宮古歯科医師会のホームページにも２９号までの「歯

っぴぃ～すまいる」が掲載されております。是非、一度ご覧

になってみて下さい。 （宮古歯科医師会会長 昆亜紀夫）

「歯っぴぃ～すまいる」をご覧になってのご感想を､宮古歯科医師会ホーム

ページにお寄せ下さい。ＵＲＬは、http://www .miyako-da .jp です。


