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健康課

▪
本
市
の
虫
歯
の
あ
る
子
ど
も
の
特
徴

◦
甘
い
お
や
つ
が
習
慣
化
し
て
い
る

　

本
市
の

虫
歯
の
あ

る
子
ど
も

は
、甘
い
お

や
つ
を
食

べ
る
こ
と

が
習
慣
化

し
て
い
る
傾
向
に
あ
り
ま
す
。
お
や
つ
は
、

だ
ら
だ
ら
食
べ
な
い
よ
う
に
時
間
を
決
め

ま
し
ょ
う
。
キ
ャ
ラ
メ
ル
の
よ
う
に
甘
く

歯
に
く
っ
つ
く
も
の
や
、
あ
め
の
よ
う
に

味
を
長
く
楽
し
む
も
の
に
は
、
特
に
注
意

が
必
要
で
す
。

　
ま
た
、
砂
糖
が
多
く
含
ま
れ
る
甘
い
飲

み
物
は
、
乳
幼
児
期
か
ら
控
え
、
習
慣
化

し
な
い
よ
う
に
し
ま
し
ょ
う
。

◦
保
護
者
に
よ
る
毎
日
の
仕
上
げ
磨
き
の

習
慣
が
身
に
付
い
て
い
な
い　

保
護
者

に
よ
る
仕

上
げ
磨
き

は
、
乳
歯

が
生
え
始

め
る
時
期

か
ら
始
め

ま
し
ょ
う
。
１
歳
半
頃
ま
で
に
寝
る
前
の

仕
上
げ
磨
き
が
習
慣
に
な
る
こ
と
が
大
切

で
す
。

◦
虫
歯
の
予
防
方
法

①
虫
歯
菌
が
増
え
な
い
よ
う
に
歯
磨
き
を

す
る
。

②
虫
歯
菌
が
酸
を
作
り
だ
さ
な
い
よ
う
に

お
や
つ
（
砂
糖
）
の
取
り
方
を
工
夫
す

る
。

③
虫
歯
菌
の
作
り
出
す
酸
に
負
け
な
い
よ

う
、
歯
質
強
化
の
た
め
に
フ
ッ
化
物
を

利
用
す
る
。

◦
フ
ッ
化
物
の
利
用
方
法

①
フ
ッ
化
物
洗
口　
低
濃
度
の
フ
ッ
化
物

洗
口
液
で
ブ
ク
ブ
ク
う
が
い
を
す
る
。

保
育
園
や
小
学
校
な
ど
で
行
う
の
に
適

し
て
い
る
。

②
フ
ッ
化
物
歯
面
塗
布　
高
濃
度
の
フ
ッ

化
物
塗
布
剤
を
直
接
歯
に
塗
布
す
る
。

歯
科
医
院
や
乳
幼
児
健
診
な
ど
で
歯
科

医
師
や
歯
科
衛
生
士
が
行
う
。

③
フ
ッ
化
物
配
合
歯
み
が
き
剤　
歯
磨
き

時
に
適
量
使
用
す
る
。

　

利
用
方
法
を
組
み
合
わ
せ
る
こ
と
で
、

さ
ら
に
効
果
的
な
虫
歯
予
防
に
な
り
ま

す
。

子
ど
も
の
虫
歯
を
予
防
し
よ
う

　

本
市
で

は
、
乳
歯

の
虫
歯
が

あ
る
子
ど

も
の
割
合

が
、県
内
で

ワ
ー
ス
ト

６
位（
平
成

27
年
度
）と

な
っ
て
い

ま
す
。

　
虫
歯
は
、

虫
歯
菌
が

糖
を
分
解

し
て
酸
を

作
り
、そ
の

酸
で
歯
の

表
面
が
溶

か
さ
れ
る

こ
と
で
起

こ
り
ま
す
。

●乳歯に虫歯がある子ども割合（H27年3歳児健診結果）
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●甘いおやつの習慣
（H26・H27年3歳児健診結果）
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●仕上げ磨き習慣
（H26・H27年3歳児健診結果）
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●❸歯質
虫歯

●❷砂糖 ●❶細菌

●❹時間

【虫歯の原因】

●❶ ●❷ ●❸ ●❹

背中の筋肉が弱ったり緩んだりして、肩甲骨が正
しい位置に保てなくなると、背中が丸くなり頭が肩
より前に出てしまいます。首から肩周辺に負担が
かかり、肩こりが起こりやすくなります。肩甲骨や
首の回りのストレッチをし、肩こりを改善しましょう。
スポーツ課☎23-3531

❶両手で頭を軽く支え、息を吐きながらゆっくり頭を下に向けていく。
❷息を吸いながら元の位置に戻す。
❸ひじを軽く曲げて両手を広げる。
❹息を吐きながら肩甲骨を寄せていくようにしてひじを後ろに引く。息を
吸って③の姿勢に戻す。

※①②を10回程度行ってから③④を10回程度行う。
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