
◇食事の量、栄養バランス、食べ方に注意する
　・野菜から食べる
　・食物繊維を摂る
　・多くの品目をバランスよく摂る
　・よく噛んで食べる
　・腹八分目を心がける
　・塩分やアルコールを摂りすぎない
　・脂質や糖質を摂りすぎない

◇有酸素運動を積極的に行う
　体操やウォーキングを行いましょう

◇ストレスを溜めないようにする
　・趣味の時間を確保する
　・自分がリラックスできる音楽を聞く
　　　　　　　　
◇禁煙を心がける
　・禁煙外来
　・禁煙サポート薬局
　・禁煙教室
　
◇年に一度は健康診断を受ける
　早期発見・早期治療が大切です

糖尿病について糖尿病について

歯ぎしり・くいしばり
　現代のストレス社会のなか、ストレスを発散するため頻度
と程度の差こそあれ無意識にしている歯ぎしりやくいしばり
は、歯に加わる過剰な力となり歯を傷めます。過剰な力は
歯を摩耗させて徐々に歯は削れて平らになり、嚙み合せが
ずれやすくなったり、強い力が歯にかかり続けるとエナメル
質に細かいヒビが入り、やがてヒビが広がり力が集中してか
かる歯の根元が楔状に欠けた状態になったり、細菌による
炎症がなくても歯槽骨がジワジワと失われたり、詰め物やか
ぶせ物が取れたり壊れたりします。また強い力に耐えきれず
歯がかけたり、割れてしまい歯を失うこともあります。
　奥歯の力は60 ㎏以上ともいわれ、この力で毎日揺さぶ
られては健康な歯だって耐えられません。割れた・取れた・

壊れたというトラブルは一見突然起こるようですが無理が続
いた結果なのです。ましてむし歯や歯周病があるところに強
い力が加わり続ければ、複合的に被害は大きくなり歯を失う
リスクはますます高くなります。歯ぎしりやくいしばりは無意
識に行われているため、ほとんどの人が自分でしていると自
覚がありません。歯ぎしりをしていることを家族に教えられ
た人はともかく、見えないうえに音もしないくいしばりは、
本人もまったく気が付いていないことが多いのです。
　強い力を習慣的に受けている場合、歯の摩耗、エナメル
質に楔状の欠損、前歯の先端が溝状に凹んでいる、詰め物
やかぶせ物がよく取れるなど歯やその周辺に現れていま
す。ご自分の無意識のクセに気づき力のコントロールをはじ
めてみて下さい。気づきさえすれば減らすのは容易です。
気づくこと、そしてリラックスすることが肝心です。
　お口に何か気が付いたことや気になることがあれば、か
かりつけの歯科医院にご相談下さい。

（海部歯科医師会）

※ひとり1回今年度限りの対象です。平成30年度対象となった方は、今後補助の対象となることはありません。
※この制度では今までこのワクチン「ニューモバックスNP（２３価肺炎球菌莢膜ポリサッカライドワクチン）」を
　接種したことがない方を対象に、平成30年度までの間に1人1回、定期接種の機会を設けています。
　平成31年度以降は65歳の方のみ対象となる予定です。

※愛知県広域予防接種について
　子どもおよび大人の予防接種について、疾病や里帰りなどの事情で区域外の医療機関にかかっている場合、愛
　知県内の広域予防接種協力医療機関で接種することができます。事前に手続きが必要です。
＜大人の風しんワクチン接種費用の助成について＞
市内在住で、妊娠を予定または希望している女性(経産婦・妊娠中の方を除く)で、抗体価が低いと判定された方（愛
知県が抗体検査の費用助成を行っています）に対し、風しんワクチンまたは麻しん風しん混合ワクチンの接種費用
の一部を助成します。

＜高齢者肺炎球菌の予防接種＞

＜高齢者インフルエンザ予防接種＞

対　象 接種回数 接種料金接種場所 備　考

対　象 接種回数 接種料金接種場所 備　考

 

 

健康
ガイド ご不明な点は、お問い合わせください。

　健康推進課（佐屋保健センター）　☎（28）５８３３

= 保健センターからのお知らせ =

① 平成30年４月２日～平成３1年４月１
日の間に65歳、70歳、75歳、80歳、
85歳、90歳、95歳、100歳の誕生日
を迎える、接種を希望される方

・①の対象の方には、4月に「高
齢者肺炎球菌予防接種券」と
案内を送付しました。
・②の対象の方は、手続きが必
要です。
お問い合わせください。                              
                                        
※事前に医療機関への予約が
必要です。

【接種期限】
平成31年1月31日（木）まで
・予診票等の個人通知はしません。
・事前に医療機関への予約が
必要です。
・詳しい内容は、広報10月号
同時配布の「高齢者インフル
エンザ予防接種のお知らせ」
をご覧ください。

②満60歳以上65歳未満の方で、心
臓、腎臓、呼吸器に障害のある方（身
体障害者手帳1級程度）またはヒト免
疫不全ウイルスにより免疫の機能に
障害のある方

愛西市、津島市、
弥富市、あま市、
海部郡の指定医
療機関

愛西市、津島市、
弥富市、あま市、
海部郡の指定医
療機関

過去に接種
したことの
ある方は、
対象となり
ません。

1回

1回

2,000円

1,000円

歯 の健康講座

　膵臓から分泌される血糖値を下げるホルモンであるインスリンの働きが不足し、
慢性的に血液中のブドウ糖が高くなる病気です。

満60歳以上65歳未満の方で、心臓、
腎臓、呼吸器に障害のある方（身体障
害者手帳1級程度）またはヒト免疫不
全ウイルスにより免疫の機能に障害
のある方

接種日に満65歳以上で接種を希望さ
れる方

糖尿病とは？

◇糖尿病の合併症

糖尿病予防のポイント

健康まめ知識
あいさ

いさんの

　 合併症になってしまうと治すことは難しくなります。
 検査を受け早期に発見し、必要な治療や生活の見直し
を行うことが大切になります。
糖尿病を悪化させないポイントをみていきましょう。

立ちくらみ
顔の神経の
麻痺

胃のもたれ

下痢・便秘

尿が出にくい

尿が残る感じ

勃起障害

しびれ、痛み、
温感感覚の麻痺

皮膚の壊疽

　糖尿病は初期の段階では自覚症状があまり
ありません。そのため気が付かないうちに、
病気が進み、合併症が起こる危険があります。
合併症の中でも特に深刻なのが、3大合併症
で、症状が深刻になるとこんな危険も！！
①糖尿病性網膜症⇒失明の危険
②糖尿病性腎症⇒腎不全で人工透析の危険
③糖尿病性神経障害⇒壊疽で足の切断の危険
　（壊疽とは、足の傷などが化膿し、細胞が
　死んで腐ってしまうこと）

え　そ

2018.11広報あいさい 182018.11広報あいさい19

お
知
ら
せ

暮
ら
し
に
便
利

健
康
ガ
イ
ド

ス
ポ
ー
ツ

イ
ベ
ン
ト

ま
ち
か
どtopics

子
育
て
1
・
2
・
3

お
知
ら
せ

暮
ら
し
に
便
利

健
康
ガ
イ
ド

ス
ポ
ー
ツ

イ
ベ
ン
ト

ま
ち
か
どtopics

子
育
て
1
・
2
・
3

ハ
イ！
119
番
で
す

ハ
イ！
119
番
で
す


