
フッ化物入り歯磨き剤と歯科医院でのフッ化物歯面塗布、学校や保育施設でのフッ化物洗口を併用すると、予防効果アップ！

毎日の歯磨きにフッ化物入り
歯磨き剤を使いましょう

歯間ブラシ（隙間の大きい歯間部清掃に）

令和8年8月作成

子育てが忙しくて
しばらく
健診（検診）に
行ってない…

健康にいいことって
続けるのが大変そう

たばこが
やめられない

仕事に追われて
運動する時間が
とれない…

年齢的に、体力作りは
無理なのでは…

運動は苦手…

自分の健康状態を知ることから始めよう 実現可能な目標設定にしよう

毎日の活動を記録しよう無理のない範囲で日常生活の中に「ちょい足し」しよう

2025年には99,763人となり、2050年には46.7万人に
なると推計されています。

8

よい睡眠には、大人では 6時間以上の睡眠と心地よく眠るための
環境づくりや運動習慣、朝食をしっかりとることなどが重要です。

フッ素 

歯磨き後、1～2時間程度は飲食をなるべくしない

のみ ＋

自分で気づかないうちにむし歯や歯周病が進行しているかも？！　歯石は自分では落とせず、放置するとむし歯や歯周病、
口臭の原因にも… 気になる事がなくても、1年に1回は歯科医院で健診・クリーニングを受けましょう。
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毎日朝・晩の歯磨きをしよう

自分に必要な休養と1日6時間以上の睡眠を取ろう

寝床で過ごす時間を8時間以内にし、睡眠と活
動のバランスを大切にしよう

て、よくかんで3食食べよう

妊娠11週までに妊娠届出書を提出し、妊婦（妊
娠期）健康診査等を受診しよう

自分に必要な休養・睡眠をとろう
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ちばし健康づくりガイド
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18 飲酒に関するパネル展示
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２０25

保育施設・小学校での
フッ化物洗口をしよう

食育推進員のおすすめレシピはこちら

青年期、壮年期は、
・6時間以上を目安に必要な睡眠時間を確保する
・生活習慣や寝室の睡眠環境等を見直して、睡眠
 休養感を高める

高齢期は
寝床にいる時間が8時間以上に
ならないことを目安に、必要な
睡眠時間を確保する

減塩レシピはこちら
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1か月児健康診査
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シニアのつながり応援プロジェクト

78 かよってフレイル予防教室（ ）

87 住民主体の通いの場推進事業（ ）

（ ）
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ハーモニー相談（女性相談員による女性のための相談）

男性電話相談（男性相談員による男性のための相談）

女性のための健康相談（助産師による相談）

健康に関する相談（保健師、管理栄養士、歯科衛生士等による相談）
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千葉市母子健康手帳　別冊
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