
健康づくりを
応援するページ

問／健康づくり課
☎465-8611

　毎日何気なく行っている「おいしく食べる」「会話を楽しむ」「思い切り笑う」は、口の機能が健康だから
こそできることです。いくつでも、いくつになっても元気に生活するために、歯と口の健康づくりに取り
組んでみませんか。

～だ液パワーで機能UP⇧～

け ん　こ う

口から始める健口体操

だ液の機能に
注目！！

だ液には消化作用だけではなく、口の中の衛生を保つ作用や食べ物を
飲み込みやすくする効果もあります。

歯の汚れを
洗い流す

歯のエナメル
質を保護する

細菌の増殖を
抑える

食道や胃の粘膜を
保護する

免疫力を
強化する

1日当たり1～2ℓのだ液分泌がありますが、かむ習慣と大きく関係があり、
かみ始めてから30秒後に十分に分泌されます。

だ液の分泌を増やし、口腔機能をUP！！だ液の分泌を増やし、口腔機能をUP！！

だ液腺マッサージ 舌体操

顔面体操
（グー・チョキ・パー・プー体操）
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グーグー チョキチョキ パーパー プープー

朝の洗顔後が
おススメ！

食前が
効果的！

６月４日㈫～１０日㈪は６月４日㈫～１０日㈪は
歯と口の健康週間です歯と口の健康週間です
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6月4日㈫は
虫歯予防デー

口腔乾燥症
（ドライマウス）

最近多い
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