
お
知
ら
せ
伝
言
板
　  

●
別
海
町
役
場
☎
75
─２
１
１
１
●
西
春
別
支
所
☎
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─２
１
３
１
●
尾
岱
沼
支
所
☎（
０
１
５
３
）86
─２
１
６
６
●
上
風
連
連
絡
事
務
所
☎
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─７
３
２
６
●
上
春
別
連
絡
事
務
所
☎
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─６
０
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１
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の
他
多
数
人
に
飲
食
物
を
調
理

し
て
供
与
し
て
い
る
施
設

・ 

飲
食
店
営
業
、
魚
介
類
販
売

業
、
そ
う
ざ
い
製
造
業

■
届
出
期
限

　
平
成
₃₁
年
１
月
₁₅
日

■
届
出
先

　

 

一
般
社
団
法
人
北
海
道
全
調
理

師
会
中
標
津
支
部

■
届
出
用
紙

　
一
般
社
団
法
人
北
海
道
全
調
理

師
会
中
標
津
支
部
、
北
海
道
中
標

津
保
健
所
（
北
海
道
根
室
振
興
局

保
健
環
境
部
中
標
津
地
域
保
健

室
）
で
配
布
し
て
い
ま
す
。

　
ま
た
、
イ
ン
タ
ー
ネ
ッ
ト
で
の

林
業
退
職
金
共
済
制
度

（
林
退
共
）の
退
職
金
請
求

に
つ
い
て

　
林
業
の
仕
事
に
従
事
さ
れ
た
こ

と
が
あ
り
、
林
退
共
制
度
に
加
入

し
て
い
た
、
も
し
く
は
加
入
し
て

い
た
か
も
し
れ
な
い
方
で
、
退
職

金
請
求
手
続
き
を
し
た
心
当
た
り

の
無
い
方
は
、
気
軽
に
最
寄
り
の

支
部
ま
た
は
本
部
へ
お
問
い
合
わ

せ
く
だ
さ
い
。

　

ま
た
、
林
退
共
事
業
本
部
で

は
、
被
共
済
者
の
方
に
確
実
に
退

職
金
を
受
け
取
っ
て
い
た
だ
く
こ

と
を
目
的
と
し
て
、
現
況
調
査
、

ア
ン
ケ
ー
ト
調
査
を
実
施
し
て
い

ま
す
の
で
、
ご
協
力
を
お
願
い
し

ま
す
。

■ 

問
合
せ　
独
立
行
政
法
人
勤
労

者
退
職
金
共
済
機
構　
林
業
退

職
金
共
済
事
業
本
部

　
〒
１
７
０
│
８
０
５
５

　

 

東
京
都
豊
島
区
東
池
袋
１
│
₂₄

│
１
ニ
ッ
セ
イ
池
袋
ビ
ル

　
℡  
₀₃
│
６
７
３
１
│
２
８
８
７

　
FAX 

₀₃
│
６
７
３
１
│
２
８
９
０

　
ホ
ー
ム
ペ
ー
ジ

　

 http://w
w

w
.rintaikyo.

taisyokukin.go.jp/

若
者
と
家
族
の
た
め
の

出
張
相
談
＆
ミ
ニ
セ
ミ
ナ
ー

　
く
し
ろ
若
者
サ
ポ
ー
ト
ス
テ
ー

シ
ョ
ン
で
は
、
若
者
の
就
職
や
自

立
に
向
け
た
個
別
の
相
談
と
ミ
ニ

届
け
出
も
可
能
で
す
。

　
届
け
出
フ
ォ
ー
ム

　

 h
ttp

s
:/

/
w

w
w

.harp.

　

lg.jp
/Sks

　

Jum
inW

eb/

　

EntryForm
?

　

id=
uSEbFakL

■
問
合
せ

　
北
海
道
中
標
津
保
健
所

　
℡  
0
１
５
３
│
₇₂
│
２
１
６
８

　
北
海
道
全
調
理
師
会
中
標
津
支
部

　
℡  
0
１
５
３
│
₇₂
│
６
４
５
８

う
通
信
制
の
大
学
で
す
。
働
き
な

が
ら
学
ん
で
大
学
を
卒
業
し
た
い

方
な
ど
、
さ
ま
ざ
ま
な
目
的
に
応

じ
て
幅
広
い
世
代
の
方
が
学
ん
で

い
ま
す
。

　
平
成
₃₁
年
度
４
月
入
学
生
を
募

集
し
ま
す
の
で
、
気
軽
に
資
料
請

求
、
お
問
い
合
わ
せ
く
だ
さ
い
。

■
出
願
期
間

　

 

第
１
回　
平
成
₃₀
年
₁₂
月
１
日

㈯
か
ら
平
成
₃₁
年
２
月
₂₈
日
㈭

　

 

第
２
回　
平
成
₃₁
年
３
月
１
日

㈮
か
ら
３
月
₁₇
日
㈰

■
資
料
請
求
・
問
合
せ

　
〒
０
６
０
│
０
８
１
７

　

 

札
幌
市
北
区
北
₁₇
条
西
８
丁
目

　

 

北
海
道
大
学
構
内　
放
送
大
学

北
海
道
学
習
セ
ン
タ
ー

　
℡  
0
１
１
│
７
３
６
│
６
３
１
８

働
い
て
い
る
調
理
師
の

皆
さ
ん
へ
の
お
知
ら
せ

　
調
理
師
法
で
、
調
理
業
務
に
従

事
し
て
い
る
調
理
師
の
方
は
、
２

年
ご
と
に
、
₁₂
月
₃₁
日
現
在
の
調

理
従
事
場
所
等
を
届
け
出
な
け
れ

ば
な
ら
な
い
と
定
め
ら
れ
て
お

り
、
本
年
は
届
け
出
が
必
要
な
年

と
な
っ
て
い
ま
す
。

　
届
け
出
が
必
要
な
調
理
師
の
方

は
、
左
記
の
施
設
、
店
舗
で
調
理

の
業
務
に
従
事
し
て
い
る
調
理
師

の
方
で
す
。

・ 

寄
宿
舎
、
学
校
、
病
院
、
事
業

所
、
社
会
福
祉
施
設
、
介
護
老

人
保
健
施
設
、
矯
正
施
設
、
そ

セ
ミ
ナ
ー
を
左
記
の
と
お
り
開
催

し
ま
す
。

　
ご
相
談
の
み
、
セ
ミ
ナ
ー
の
み

の
参
加
も
可
能
で
す
。
気
軽
に
お

問
い
合
わ
せ
く
だ
さ
い
。

■
日
時　
平
成
₃₁
年
１
月
₁₈
日
㈮

　
個
別
相
談

　
※
事
前
に
ご
予
約
く
だ
さ
い
。

　
午
後
１
時
か
ら
午
後
２
時
₂₀
分

　
ミ
ニ
セ
ミ
ナ
ー

　
 「

職
場
内
の
や
り
と
り　
ビ
ジ

ネ
ス
マ
ナ
ー
」

　
午
後
２
時
₃₀
分
か
ら
午
後
４
時

■ 

会
場　
根
室
公
共
職
業
安
定
所

（
ハ
ロ
ー
ワ
ー
ク
ね
む
ろ
）
会

議
室

　
根
室
市
弥
栄
町
１
丁
目
₁₈
番
地

　
根
室
地
方
合
同
庁
舎
４
階

■ 

申
込
方
法　
左
記
ま
で
電
話
ま

た
は
メ
ー
ル
で
お
申
し
込
み
く

だ
さ
い
。

■
申
込
み
・
問
合
せ

　

 

く
し
ろ
若
者
サ
ポ
ー
ト
ス
テ
ー

シ
ョ
ン

　
℡  
0
１
５
４
│
₆₈
│
５
１
０
２

　
Ｅ
メ
ー
ル

　

 ku
sh

iro
-sap

o
su

te
@

roukyou.gr.jp

　
受
付
時
間

　

 

火
曜
日
か
ら
土
曜
日

　
午
前
₁₀
時
か
ら
午
後
５
時

放
送
大
学
平
成
31
年
度

４
月
入
学
生
の
募
集

　
放
送
大
学
は
テ
レ
ビ
等
の
放
送

や
イ
ン
タ
ー
ネ
ッ
ト
で
授
業
を
行

2019年の初日の出観賞会
ホットミルクの無料配布

豪華賞品が当たる
  大ビンゴ大会開催

■日時
　平成31年１月１日㈫
　午前６時から午前９時まで
■場所
　野付半島ネイチャーセンター

問合せ／野付半島ネイチャーセンター TEL0153-82-1270
　　　　別海町観光船　TEL0153-86-2533

詳しくは下記問合せ先に
ご確認ください。

平成31年
別海町
平成31年
別海町新年交礼会

■日時  平成31年１月5日㈯ 午後０時30分から
　　  　（午前11時30分から受け付け開始）
■場所  役場101・102会議室
■会費  1,000円（当日受け付け）
■主催  別海町
問合せ／総務課総務行政担当（内線2112・2113・2118）
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　糖尿病、高血圧症、心臓病といった生活習慣病に共通しているのは、初期段階では本人にあまり自覚
症状がないことです。このような病気のことを、サイレント・ディジーズ（静かな病気）と呼んでいます。
生活習慣病の一つである歯周病もその仲間です。
　20歳代の７割、30から50歳代の８割、60歳代の９割がかかっているといわれる歯周病ですが、自分
がそうだと分かっている人、あるいは自分が歯周病のどのレベルであるのか知っている人は意外に少なく、
気が付いた時には、かなり進行しているケースが多いようです。
　最近、さまざまな研究により、歯周病と全身の健康との関係が次々に分かってきました。動脈硬化は歯
周病菌が歯周ポケットから血管に侵入し、血管を厚くすることで進行することが分かっています。糖尿病
も歯肉の炎症によって、からだの中の免疫機能が働き、活性物質が作られて、悪化すると言われています。
逆に歯周病を治療したことで血糖値が改善された例もあります。そのほか、歯周病と心臓病、肺炎、低体
重児出産・骨粗しょう症などとの関連も指摘されています。
　このように歯周病は単に歯と歯肉の病気ではなく、全身に影響する生活習慣病なので、歯周病の有無や
進行レベルを知ることは、全身の健康につながります。
　町では、歯周病にかかっていないか、進行のレベルを無料で検査する「歯周疾患検診」を実施していま
す。対象年齢の方（今年30、40、50、60、70歳になられる方）には、４月と10月にお知らせしていま
すが、有効期限は平成31年１月末日までとなっていますので、この機会をぜひ、ご活用ください。
　本年度対象とならない方も、かかりつけ歯科医院で半年から１年に
１回の定期検診をぜひ受けましょう。

●左記の項目に3つ当てはまる
　 油断は禁物です。ご自分および歯医者さん

で予防するように努めましょう。
●左記の項目に6つ当てはまる
　歯周病が進行している可能性があります。
●左記の項目に全て当てはまる
　歯周病の症状がかなり進んでいます。

問合せ／町民保健センター　TEL75-0359

歯周病は生活習慣病です

朝起きたとき、口の中がネバネバする
ブラッシング時に出血する。
口臭が気になる。
歯肉がむずがゆい、痛い。
歯肉が赤く腫れている。（健康的な歯
肉はピンク色で引き締まっている）
硬い物がかみにくい。
歯が長くなったような気がする。
前歯が出っ歯になったり、歯と歯の間
に隙間が開いてきた。食物が挟まる。

歯周病
セルフ
チェック

地域包括支援センターは、高齢者の介護や生活の困り事の総合相談窓口です
■申込み・問合せ／TEL 79-5500（直通）　役場１階福祉部内

※ 会場の都合や天候により予定を変更することがあります。

中央公民館 東公民館
西春別

ふれあい
センター

12月 13日㈭ 11日㈫ 18日㈫
１月 10日㈭ 15日㈫ 22日㈫

参加
対象者

①65歳以上の方。体力、気力の低下が気になる方。
② 誰かと一緒に運動したり、健康寿命を延ばす活動をして

みたい方。（６４歳以下でも可）
※ 健康チェックは行いませんので、体

調に不安のある方は事前に主治医
への確認をお願いします。

地域包括支援センターからのお知らせ
いきいき元気あっぷ
健康体操教室日程

　高齢となっても健康寿命を延ばし地域でいきいきとした生
活が送れることを目標として、月1回、運動指導や健康維持
に関する教室を開いています。
　認知症予防にもつながる「脳活性化を意識した運動」も行
います。9：45～受付　10：00～11：30体操教室

参加費
無料




