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みんなの健康ガイド
健やかで安心して暮らせるまちへ

　2018年３月11日で東日本大震災から７年が経過します。
誰もが、いつ避難生活を余儀なくされるかわかりません。
そこで、今回は、災害時のお口のケアについてお話しし
ます。
　災害時の避難生活においては、普段お口のケアをしっ
かりしている人でも、「１日や２日、歯をみがかなくて
も大丈夫」とおろそかにしてしまいがちです。しかし、
お口の中の衛生状態が悪くなると、身体全体の健康に影
響を及ぼす可能性があります。万が一、災害に見舞われ
てしまった時には、お口を清潔に保って全身の健康を
守ってください。

肺炎を防ぐために歯みがきを
　お口が清潔ではないと細菌が増殖して、肺炎になりや
すくなり、全身の病気の悪化につながります。高齢者の
方は、特に注意が必要です。
歯ブラシがないときは
　食後に少量の水やお茶で、うがいをして、ハンカチや
ティッシュで歯の汚れをとるだけでも効果があります。
入れ歯をきれいにして肺炎を予防
　お口を清潔に保つためには、入れ歯のお手入れが大切
です。食後に入れ歯をきれいにし、夜寝るときは入れ歯
をはずしましょう。

水が少ないときの歯みがきの仕方
　約30mlの水を用意します。そして、水で歯ブラシをぬ
らして、歯みがきをします。この時ブラシについた汚れ
をティッシュで拭き取りながら歯ブラシをしてください。
水を少しずつお口に含み、２～３回に分けてすすいでく
ださい。
　また、液体ハミガキや洗口液があれば、水のかわりに
使うことができます（水ですすぐ必要はありません）。
うがい薬もお口を清潔に保つためには効果的です。いざ
という時に慌てないように平常時に試して慣れておくよ
うにしましょう。

「はにぽんお口の健康体操」のお知らせ
　本庄市児玉郡歯科医師会では、市民の皆さんに広く活
用していただくために「はにぽんお口の健康体操」とい
う口腔トレーニング体操を考案しました。お口の機能の
維持は、飲み込み機能や正しい呼吸法に効果があり、肺
炎予防など全身の健康につながります。簡単な体操です
のでぜひ日常の健康維持にお役立てください。
　「はにぽんお口の健康体操」は筋力アップ教室でも導
入されています。お問い合わせは下記へ。
★介護保険課☎�１７２２

休日・夜間の急病のときは…

★ 119 番は緊急時（火災やけが人など）の受付専
門電話番号です。夜間など、時間外に診療可能な病
院については、児玉郡市広域消防本部指令課（☎�
１１１９）でご案内していますのでご利用ください。
ただし、診療科目によっては県外や児玉郡市以外の病
院をご案内する場合もあります。

医療メモ 本庄市児玉郡歯科医師会　災害時のお口のケアについて

本庄市保健センター☎㉔２００３
北堀 1422-1

●本庄市児玉郡医師会立本庄市休日急患診療所
　（本庄市保健センター内☎�３３２２）
※診療以外に関するお問い合わせ・電話相談はご遠慮ください。
右記の電話相談をご利用ください。
○平日夜間診療
診 療 日　平日の木曜日　診療時間　午後８時～ 10 時
診療科目　内科系疾患
○休日診療
診 療 日　日曜日・休日・年末年始（12/30 ～１/ ３）
診療時間　午前９時～正午、午後１時～４時、
　　　　　午後７時～ 10 時
診療科目　内科系疾患
※健康保険証をご持参ください。
●在宅当番医療機関

３月４日㈰ 寺坂医院 西富田 ☎�３３４３
３月11日㈰ 中沢皮膚科 東台２丁目 ☎�１１１２
３月18日㈰ 中村外科医院 日の出３丁目 ☎�６２１１
３月21日㈷ 西澤整形外科 上里町七本木 ☎�０６００
３月25日㈰ 根岸医院 児玉町児玉 ☎�００７１
４月１日㈰ 服部クリニック 東台４丁目 ☎�４６７１

※診療は午前中のみです。当番医は変更になる場合もあります
ので、確認してからお出かけください。

●困ったときは電話相談を！（相談料無料）
○ほんじょう健康相談ダイヤル24（24時間相談可）
☎０１２０―１２２－８８５（通話料無料）
相談員　看護師・保健師・医師など
対　象　市内在住者
内　容　健康・医療・出産・育児・介護などに関する相
　　　　談、医療機関情報

○｢＃７１１９｣埼玉県救急電話相談（大人・小児共通）
（ダイヤル回線、IP電話、PHSからは☎048-824-4199）
相談時間　24時間365日
※この電話相談は医療行為ではなく、電話でのアドバイ
スにより、相談者の判断の参考としていただくものです。

▼従来同様、下記の電話番号からも利用できます
大人の救急電話相談　＃７０００
小児救急電話相談　　＃８０００又は☎048-833-7911
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気をつける必要のあるサイン
１うつ病の症状に気をつけよう
　(気分が沈む、自分を責める、仕事の能率
　が落ちる、決断できない、不眠が続く)
２原因不明の身体の不調が長引く
３酒量が増す
４仕事の負担が急に増える、大きな失敗をす
　る、職を失う
５職場や家庭でサポートが得られない
６本人にとって価値あるもの（職、地位、家
　族、財産）を失う
７重症の身体の病気にかかる
８自殺を口にする
９自殺未遂におよぶ

あなたのこころの健康診断
１つでも当てはまれば心が疲れているかもし
れません。
□理由もなく悲しい、憂うつな気分
□何事にも興味がわかず、楽しくない
□疲れやすい、元気がでない
□気力がわかない、何もする気がしない
□自分が役に立つ人間だと思えない
□今まで楽しめたことが、楽しめない
□寝付けない、または眠れない
□食欲がない

ご自身や大切な人のこころのチェック
厚生労働省推進の働く人のメンタルヘルス・
ポータルサイト｢こころの耳｣では、｢相談｣、　
｢知る・調べる｣、｢学ぶ・実践する｣の項目を
それぞれの立場からご利用できます。

　　　　　　　　　　　　▲こころの耳

１.「気づく」周りの人の悩みに気づき、耳を傾ける
●家族や仲間の変化に敏感になり、心の悩みを抱えている人が発する周
　りへのサインになるべく早く気づきましょう。
●「手を差し伸べ、話を聞くこと」は絶望感を減らすための重要なステッ
　プです。時間をかけて、できる限り傾聴しましょう。
●話題をそらしたり、訴えや気持ちを否定したり、表面的な励ましをし
　たりすることは逆効果です。相手の気持ちを尊重し、共感しましょう。
２.「つなぐ」早めに専門家に相談するよう促す
●心の病気の兆候があれば、本人の置かれている状況や気持ちを理解し
　てくれる家族、友人、上司といったキーパーソンの協力を求めましょう。
●治療の第一歩は、相談機関、医療機関の専門家への相談から始まります。
　キーパーソンと連携して、専門家への相談につなげましょう。
３.「見守る」温かく寄り添いながら、じっくりと見守る
●身体や心の健康状態について自然な雰囲気で声をかけて、あせらずに
　優しく寄り添いながら見守りましょう。
●自然に対応するとともに、家庭や職場は身体や心の負担が減るように
　配慮しましょう。

　市では心や体の悩み等のご相談を健康推進課（本庄市保
健センター）で随時受けています。
　また、次の専門機関も相談を受けています。
○埼玉いのちの電話
☎０４８―６４５―４３４３　24時間３６５日
○さいたまチャイルドライン（対象は18歳まで）
☎０１２０―９９―７７７７　午後４時～９時
（年末年始を除く）

○埼玉県メンタルヘルスセンター
（埼玉県立精神保健福祉センター）
埼玉県こころの電話　☎０４８―７２３―１４４７
受付時間　月～金曜日　午前９時～午後５時
（休日・年末年始を除く）
来所相談（要電話予約）☎０４８―７２３―６８１１
予約受付　月～金曜日　午前９時～午後５時
（休日・年末年始を除く）

大切な命をまもるための３つのポイント
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