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『ウォーキングの効果』

～2月は全国生活習慣病予防月間です～

当国保組合で令和元年度に特定健診を受診された方の質問票に
よると【1回30分以上の軽く汗をかく運動を週2日以上、1年以上
実施する習慣がない】と回答した人は74.6％にのぼり、総じて
運動不足の傾向にあることがわかりました。生活習慣病の予防
の１つは、ウォーキングなどの有酸素運動を継続して行うこと
です。自分の時間を取りにくい働き盛りのみなさまだからこそ、
手軽に始められるウォーキング習慣を身につけてみませんか。

■ウォーキングのメリット

①心にいい
・気分転換やストレスの発散ができます。

②身体にいい
・体脂肪の低下や代謝の向上により、生
活習慣病の予防効果があります。
・脳や免疫力の活性化を促します。
・心臓や肺などの循環器系の機能が向上
します。
・バランスよく筋肉がつくことで、ケガ
の予防につながります。

③お財布にやさしい
・特別な道具や場所は必要ありません。

あなたの足に合うクッション性のある靴
を準備してください。

■ウォーキングをするときの
ポイント

運動習慣のない方が、急に運動を始める
と筋肉や関節を痛める恐れがあります。
まずは週に2～3回、30分間を目標に始め
てみてください。一日の目標歩数は表1
になります。自分のペースで増やしてい
きましょう。

■ウォーキング時の注意点

楽しく運動を継続するために、以下のこ
とを守ってください。

①自分に合った運動強度を知りましょう
・今の自分の体力と体調に合わせて行い
ましょう。無理は禁物です。

②年に１度は健康診断を受けましょう
・健診を受けて、自分の身体の状態を把
握しましょう。

③感染予防に気を配りましょう～感染症
流行時期の運動習慣～
・外出時はマスクの着用や手洗いの徹底
などの感染予防に努めましょう。
・運動時だけでなく、移動時においても、
ソーシャルディスタンスを守りましょう。

ウォーキングのメリット

①いい

・気分転換やストレスの発散ができます。

自分の歯で噛んで食べることは、唾液の分泌を促し、歯の病気を防ぐ
だけではなく、肥満の防止や認知症の予防など、様々な健康につなが
ります。私たちが歯を失う2大理由はむし歯と歯周病です。自分の歯で
噛んで食べ続けるためには、健康な歯と口腔内の環境を整える必要が
あります。
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『口の中の健康管理』
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■当国保組合の無料歯科健診

定期的な歯科医院への受診習慣がない方は、まずはご自身の口腔の健康状態をチェックするために、
無料歯科健診を利用してみませんか？詳しくは6月上旬にお届けする「歯科健康診査」のご案内をご確
認ください。

☞ホームページはこちらになります https://www.kr-kokuho.or.jp/health/dentist.html

保健師
eye’s

口の中の健康を維持するために次のことが大切です。特にたばこを吸う人は歯周病が進行しやすく、
歯を失うリスクが高くなります。喫煙者の方は禁煙をご検討ください。
①セルフケア
毎日の歯みがきと歯間ブラシやデンタルフロスを使ったケアを行う。
②専門家（歯科医師・歯科衛生士）によるケア
歯科医院を受診し、定期的な歯垢・歯石の除去と口腔内のチェックを受ける。

■口腔内の健康維持に必要なこと

【出典：ＫＤＢデータ「質問紙調査の状況(2019年）】

歯周病とは、口の中の細菌によって歯の周りに炎症がおこる病気です。歯茎が腫れ、出血したり、悪化
すると、歯を支える骨が溶け、歯が抜けることもあります。
歯周病は全身の病気と関係が深く、例えば糖尿病では、歯周病と相互に悪影響を及ぼすため、同時に治
療を行います。他にも歯周病の人は、動脈硬化、心筋梗塞、脳梗塞などのリスクが高くなることがわ
かってきています。このように口の中の健康は、全身の疾病予防にも大きく影響しているのです。

●何でも噛んで食べられる人の割合
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■歯周病と疾病予防

※この無料歯科健診は、歯石の除去やレントゲンなどを利用した精密な口腔内の検査は
補助の対象外になります。これらの処置をご希望される場合は、自己負担が発生します。

※健診前には必ず歯科医院等の指示を確認し、安全に健診を受診してください。

左のグラフは2019年度の特定健診
を受診した方の質問票の結果を集計
したものです。

当国保組合は全ての年代において、
何でも噛んで食べられる人の割合が
全国の平均よりも低く、60歳代以降
の4人に1人が食事の硬さに注意が必
要な状況でした。
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