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健康課

▪
歯
周
病
と
糖
尿
病

　

歯
周
病
に
な
る
と
、全
身
に
い
ろ
い
ろ

な
悪
影
響
を

及
ぼ
す
こ
と

が
明
ら
か
に

な
っ
て
い
ま

す
。特
に
糖
尿
病
と
は
相
互
に
深
い
関
係

が
あ
る
と
言
わ
れ
て
い
ま
す
。歯
周
病
に

な
る
と
、血
糖
値
の
上
昇
を
抑
え
る
イ
ン

ス
リ
ン
の
働
き
を
悪
く
す
る
物
質
が
作

ら
れ
、糖
尿
病
が
悪
化
し
て
し
ま
い
ま

す
。歯
周
病
を
治
療
し
、口
腔
内
の
環
境

が
改
善
さ
れ
る
と
、イ
ン
ス
リ
ン
の
働
き

が
良
く
な
る
た
め
、糖
尿
病
が
改
善
し
ま

す
。

　
そ
の
た
め
、糖
尿
病・糖
尿
病
予
備
軍
の

方
に
と
っ
て
歯
周
病
の
予
防
・
治
療
は
と

て
も
大
切
で
す
。

▪
歯
周
病
の
予
防
方
法

　

歯
周
病
を
予
防
す
る
に
は
、毎
日
の
セ

ル
フ
ケ
ア
に
よ
る
歯
垢
の
除
去
と
、か
か

り
つ
け
歯
科
医
院
で
の
定
期
的
な
歯
垢
の

除
去
が
基
本
と
な
り
ま
す
。

●
セ
ル
フ
ケ
ア

　
歯
垢
の
た
ま
り
や
す
い
部
分
を
歯
ブ
ラ

シ
で
丁
寧
に
磨
く
こ
と
が
大
切
で
す
。軽
い

力
で
小
刻
み
に
歯
ブ
ラ
シ
を
動
か
す
よ
う

に
し
ま
し
ょ
う
。

　
デ
ン
タ
ル
フ
ロ

ス
や
歯
間
ブ
ラ
シ

の
使
用
、舌
の
ケ

ア
、洗
口
液
を
使

用
す
る
と
よ
り
効

果
的
で
す
。

歯
周
病
予
防
と
糖
尿
病

▪
歯
周
病
と
は

　
歯
周
病
は
、歯
と
歯
茎
の
境
目
に
あ
る

溝（
歯
周
ポ
ケ
ッ
ト
）に
で
き
た
バ
イ
オ

フ
ィ
ル
ム（
細
菌
の
塊
）が
原
因
で
起
こ

る
感
染
性
の
病
気
で
す
。自
覚
症
状
が
な

い
ま
ま
進
行

し
、初
期
の

症
状
は
歯
肉

の
腫
れ
や
出

血
、末
期
に

な
る
と
歯
を

支
え
る
骨
が
溶
け
、歯
が
抜
け
落
ち
る
恐

ろ
し
い
病
気
で
す
。

　
進
行
し
た
歯
周
病
の
治
療
は
困
難
で
す

が
、早
期
発
見
、早
期
治
療
で
完
治
す
る
こ

と
が
で
き
ま
す
。

▪
本
市
の
歯
周
病
の
状
況

　
平
成
30
年
度
の
成
人
歯
科
検
診
の
結
果

で
は
、30
代
か
ら
重
度
の
歯
周
病
疑
い
の

方
の
割
合
が
少
し
ず
つ
増
加
し
、50
代
か

ら
急
激
に
増
加
し
て
い
る
現
状
で
す
。

●❶ ●❸●❷

太ももの筋肉が硬くなると股関節の動きが悪くな
ります。また背中の筋肉ともつながっているため、
腰痛の原因となることもあります。ストレッチで太
ももの筋肉を柔らかくしましょう。
スポーツ課☎23-3531

❶あぐらの状態から、一方の足を横にくずし、足の甲をつかんで、股関節
を開くようにして、つかんだ足をお尻の後ろに回し、床に固定する。
❷足から離した手を腰に添え、逆の手を体の後ろで床に着ける。
❸息を吐きながら腰を前に押し出し、手を着いた側に上体をひねる。肩
や胸もひねり、視線もそちらに向けて３０秒間キープする。

　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　 ※①から③を左右で行う
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●平成30年度　成人歯科検診の結果より歯周病の疑いがある人の割合
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