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おさめて安心（税の納期限）

チクホーnet（近隣の催し）

人のうごき（福智町の人口）

お亡くなりになったみなさんのご冥福を、心より
お祈り申し上げます。 福智町長・福智町議会議長

弔電はひかえさせていただいています

Fukuchi town

Fukuoka
prefecture

42.06k㎡

●固定資産税［4 期］12 月27 日月 
●国民健康保険税［6 期］12 月27 日月

【田川市】

●人口 21,915 人
　　　 前月比－12 人
　　　 前年比－472 人
　男性　10,443 人
　女性　11,472 人
　　　 転入 62 人・転出 46 人
　　　 出生 11 人・死亡 39 人
●世帯 11,058 世帯
　　　 前月比 -11 世帯
　　　 前年比 -146 世帯
　　　 ※令和３年11月１日現在（住民基本台帳人口）
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田川市美術館開館30周年記念
「起きる、描く、寝る。いきる。」
黒田征太郎展

12月4日土～1月30日日 (観覧有料)
9時30分～18時30分(入館は18時まで )
会場▶田川市美術館
休館日▶月曜日(祝日の場合はその翌日)　、
　　　　　　年末年始
問田川市美術館　☎42-6161
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Blood donation

Medical health

12月22日 ㊌【3歳児健診】
3歳～3歳1か月児を対象（個人通知します）

［会場］コスモス保健センター　［受付］13:00～14:00

1月7日 ㊎【健康相談】
健診結果や介護など相談希望者を対象

［会場］コスモス保健センター　［受付］13:30～15:30

1月12日 ㊌ 【4～5か月児健診】
4か月～5か月児を対象（個人通知します）

［会場］コスモス保健センター　［受付］13:00～14:00

よちよち相談
身体計測・育児相談などの希望者を対象。
感染症対策のための予約制なので、コスモス保健セン
ターへご連絡ください。

問 コスモス保健センター  ☎ 28-9500
※新型コロナウイルスの状況により変更する場合があります。

12月16日から1月15日までの保健事業日程

問 コスモス保健センター　☎ 28-9500

日時▶12月23日 ㊍　10:00～11:30
　　　　　　　　　　　　 12:30～16:00
場所▶中央公民館
対象▶体重が 50kg 以上
　　　 男性は 17 歳～ 69 歳、女性は 18 歳～ 69 歳
　　　 　※ 65歳以上の場合は、60～64歳の間に献血をした人

【あなたのその一歩が誰かの生きる力に】

「献血」にご協力をお願いします
　血液はまだ人工で作ることができません。皆さんの
元気を少し分けていただくだけで、救われる生命が
あります。この機会に「愛の献血」にご協力ください。

MASK
Ｘ

MOUTH
保健師便り No.150
コスモス保健センター  ☎ 28-9500
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口呼吸
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家族や集団での歯みがき時の注意点

―感染症予防のために―

飛沫をなるべく飛ばさないよう、歯みがき中は会
話をせず、口を閉じてみがきます。前歯の裏な
どをみがく時は片方の手で口を覆ったり、シンク
に顔を近づけて行うと飛沫拡散防止になります。

　唾液の分泌を促すには？

▶お口の周りをマッサージでほぐし
　 たり、舌を意識して動かす。
　( ㊧の体操を参照 )舌

の
体
操
は
嚥え
ん
下げ

機
能
を
鍛
え
、顔
の
老
化
防
止
に
も
効
果
的
で
す
。
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れ
ま
し
ょ
う

❶口を大きく開け
て、舌をできるだ
け下に出します。　

❷上くちびるを、
舌先で触るように
上へ持ち上げます。

❸左右の口の端を
舌先で触るように
動かします。

Check!

1 2

Let's 
     Try!!

筋肉の衰え

　会話をする機会が減ることで唾液
　の分泌が減ります。唾液に含まれ
るカルシウムやリンは、むし歯や歯周
病の重症化を防ぐ役割をしています。

3 水分不足

マスクによる息苦しさでつい口呼吸に
なっていませんか？口呼吸により口内
が乾燥すると、唾液が減り免疫力の
　低下につながります。周囲の状況
を確認しながら適宜外しましょう。

日中に言葉を発する回数が減少し、
表情筋を使わなくなることで、口腔
機能が低下し口周りの筋肉が衰え
ます。筋肉の衰えがたるみにつな
がり、ほうれい線が深くなります。

むし歯・歯周病4
マスク着用時は、意識しなければ
水分を摂取する回数が減り、脱水
症状になりやすいです。寒い時で
もこまめに水分補給をしましょう。

唾液には食べ物の消化を助けるだけではなく、口を通
して外部から入ってくる細菌などから身体を守るため
の、「免疫機能」という重要なはたらきがあります。 

重要なのは「唾液」のはたらき

▶ 食事の際はひと口 30 回
　 以上の咀

そ

嚼
しゃく

を意識し、味
　 わいながらゆっくり食べる。

▶ すっぱいものや辛いもの
　 を摂取し刺激を加える。

▶ 緊張で口内が乾燥しない
　ようリラックスを心掛ける。

Point!

お口周りのトラブルに悩んでいませんか？
マスクの着用による▶▶


