
    

 

様に、不規則な食生活、エネルギー摂取過剰、運動不足、睡眠不足などが指摘されています。朝食欠食も関連

すると言われています。 

 食生活は、心身を育むうえでとても大切な生活習慣であり、幼少時の食習慣は成人期の食習慣に影響を与え

ます。子どもの頃から適切な食生活・規則正しい食習慣を身につけましょう 

    

   

 

 

地域の現状は？？ 

 

      食塩の摂取量が県内で 2 番目に多い地域です。 

      え  

 

 

（出典：平成 21 年度県民健康・栄養調査結果） 
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野菜、きのこ、 

海藻など 

ビタミン・ミネラルの 

供給源になるもの 

 
安足健康 Net 通信は、「健康づくり」に役立てることができるような情報をお届けしていきます。 

皆さまの健康づくりにぜひご活用下さい。 

 6 月は「食育月間」・毎月 19 日は「食育の日」 

“バランスのよい食事”は健康の保持・増進や生活習慣病予防につながります☆ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

 

 

ごはん、パン、めんなど 

炭水化物の 

供給源になるもの 

vol.２ Ｈ２９．６月 

副菜 

主食 

肉、魚、卵など 

たんぱく質の 

供給源になるもの 

主菜 

牛乳・乳製品、果物もプラスして♪ 

「減塩」を意識するともっと GOOD☆ 

 

食塩を取り過ぎると血圧が上がり、脳卒中などの循

環器系疾患や、胃がんの発症リスクが高まります。 

 栃木県は、伝統的にしょうゆやみそ、漬け物など食

塩を用いた調味料や食品を多くとる傾向があります。 

 子どもの頃の食事は、 

味覚の発達に大きな影響を 

及ぼします。子どもの頃か 

ら薄味に慣れ、素材のその 

ものの味を生かした料理を 

楽しみましょう！ 

 

｢主食・主菜・副菜｣を揃えてバランスのよい食事を心がけましょう！ 

平成２９年度人口動態統計特殊報告 

厚生労働省が５年ごとに実施している 

日本人の死亡率に関する調査結果が発表

されました！ 

 

〈脳血管疾患による死亡率順位〉 

順位 男性 女性 

１位 青森県 岩手県 

２位 秋田県 栃木県 

３位 岩手県 青森県 

４位 栃木県 鹿児島県 

５位 新潟県 山形県 

 

※年齢調整死亡率（人口１０万対） 

～男性ワースト４位、女性ワースト２位～ 

 

栃木県は、脳血管疾患による 

死亡率が高いです！ 
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☆歯と口の健康づくりの意義☆ 

 歯及び口の健康は生涯にわたる健康の保持及び増進と大きな関わりがあり、以下のような効果も

あると言われています。 

① 全身の健康の保持増進をもたらす 

② 「話す」「食べる」などといった口のあらゆる働きを健全に維持する 

③ 脳血管疾患・虚血性心疾患・糖尿病等その他の生活習慣病予防に役立つ 

④ 生活の質の向上に繋がる 

生まれた時から、生涯のパートナーとして歯と上手に付き合っていくことが大切です。 

 

3 歳児むし歯の有病率 

安足地区の現状は？？ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

H29 年度よい歯のコンクールを開催しました！ 

Ｈ２９年５月１８日(木)と同月２５日（木）に平成２９年度「親と子のよい歯のコンクール」・「三

歳児よい歯のコンクール」が開催されました。このコンクールは、口腔衛生の普及や向上を図るこ

とを目的に毎年開催しています。 

当日は多くの皆さんにご参加いただき、実際に歯科医師の審査により最優秀賞・優秀賞に選ばれた

参加者には表彰状が授与されました。 

歯と口腔の健康づくりのためには幼児期から、かかりつけの歯科医師にむし歯予防のための指導を

受けることや、日頃の歯磨きなど、口腔の健康を保持増進するための習慣を身につけることが重要

とされています。 

皆さんもご自身の健康の保持増進のために、歯の健康についても考えてみませんか？ 

 

  

H23 年度と H26 年度

を比較すると、両市と

もに大きく割合は減少

しています！ 

しかし、全国平均や県

平均と比較すると残念

ながら、高い状況にあ

ります。 

 

栃木県「平成 25年度歯及び口腔の健康づくりに関する報告書」 

「平成2８年度歯及び口腔の健康づくりに関する報告書」 

「平成 25 年度歯及び口腔の健康づくりに関する報告書」「平成

25年度歯及び口腔の健康づくりに関する報告書」 

別紙には足利市・佐野市からの歯周疾患健診についての情報も掲載してあります！ 

目指そう！80 歳で 20 本！！ 

満80歳で20本以上の歯を残すことを目指し

て、「8020（ハチマルニーマル）運動」を厚

生労働省や日本歯科医師会が推進しています。

自分の歯が 20 本あれば、ほとんどの食べ物を

かみ砕くことができ、食事をおいしくたべるこ

とができると言われています。 

歯が失われてしまう原因の多くは、むし歯や歯

周病です。 

歯を少しでも 長持ちさせるために、毎日の口

腔ケアの習慣を、しっかり身につけましょう。  

 

 
毎日の口腔ケアが

大切まる～ 

【足利市・親と子】 【足利市・3 歳児】 【佐野市・親と子】 【佐野市・3 歳児】 

http://www.google.co.jp/url?sa=i&rct=j&q=&esrc=s&source=images&cd=&cad=rja&uact=8&ved=0ahUKEwj4vLfGnJzUAhUGqJQKHSuBDXgQjRwIBw&url=http://www.wanpug.com/illust249.html&psig=AFQjCNEc628fQmS7QSdQgddQsbr-cwEswA&ust=1496389863168334
http://www.google.co.jp/url?sa=i&rct=j&q=&esrc=s&source=images&cd=&cad=rja&uact=8&ved=0ahUKEwiB2LKp_LzUAhUJXrwKHWQFCxwQjRwIBw&url=http://www.wanpug.com/illust249.html&psig=AFQjCNFPk2bckc29bNref8060msIzIY2PQ&ust=1497517170952307
http://tochimarukun.jp/wp-content/themes/tochimaru/images/life_img_030.gif
http://kids.wanpug.com/illust59.html
https://ja.wikipedia.org/wiki/%E6%BA%80%E5%B9%B4%E9%BD%A2
https://ja.wikipedia.org/wiki/20
https://ja.wikipedia.org/wiki/%E6%AD%AF
https://ja.wikipedia.org/wiki/%E5%8E%9A%E7%94%9F%E5%8A%B4%E5%83%8D%E7%9C%81
https://ja.wikipedia.org/wiki/%E5%8E%9A%E7%94%9F%E5%8A%B4%E5%83%8D%E7%9C%81
https://ja.wikipedia.org/wiki/%E6%97%A5%E6%9C%AC%E6%AD%AF%E7%A7%91%E5%8C%BB%E5%B8%AB%E4%BC%9A
http://tochimarukun.jp/wp-content/themes/tochimaru/images/life_img_032.gif


   

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

発行 栃木県安足健康福祉センター協議会健康づくり推進部会 

（ 問い合わせ：部会事務局 安足健康福祉センター健康対策課 栄養難病担当 0284－41-5895 ） 


