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福 祉 連 合 会 事 務 局（ ☎ 025-243-
4380）　※保育あり（要予約）
■講座「その悩み・不安・相談して！」　
■時13時～14時
■個別相談　■時14時～16時
■定４人（１人30分）　※保冷剤を再利
用して芳香剤を作りながらの交流会
を同時開催（■￥300円）
くらしとこころの総合相談会

弁護士、保健師らが生活や仕事、心
の健康や借金などの相談に対応
■日６月20日（金）17時半～20時半
■場総合福祉会館（中央区八千代１）
■申６月19日（木）までに電話でこころ
の健康センター（☎025-232-5570）
新築・増築・リフォームなど 
専門家による住宅建築相談会

■日６月24日（火）９時半～12時
■場建築行政課（市役所ふるまち庁舎）
■定先着５組（１組30分）
■申６月４日（水）から電話で同課（☎
025-226-2845）

講　座
夏のスポーツ教室 
参加者を募集

　市内スポーツ施設の一
部で各種教室を開催しま
す。　※詳しくは市開発
公社HP=右上=に掲載
■問同公社スポーツプロモーション課

（☎025-265-6735）
総合福祉会館（中央区八千代１） 
筋力トレーニング教室

■日６月～来年３月の金曜14時半～
15時半　※第２金曜を除く
■対60歳以上　■定各先着17人
■￥各500円
■申開催日の14日前（開催日が第３・
４金曜の場合は21日前）の９時から
電話で同館（☎025-248-7161）

行政課題を解決する事業提案
を募集

　行政だけで解決することが困難な
課題の解決に向けて、事業を実施す
る民間団体を募集します。採択され
た事業には補助金を交付します。
テーマデジタル化による地域団体の
負担軽減と現役世代の参加促進
※募集要項、申込書は市HPに掲載
■問市民協働課（☎025-226-1105）
にいがた観光親善大使を募集

　新潟市の魅力を全国に
PRする同大使を募集して
います。
任期10月１日～来年９月30日
■対新潟市または隣接市町村在住の
18歳以上で、いつでも活動できる人　
※高校生を除く　■定３人　■申６月
23日（月）17時までに新潟観光コン
ベンション協会HP=右上=から申し込
み　■問同協会（☎025-223-8181）
韓国・ウルサン市との青年交流 
参加者を募集

■日事前研修会…８月26日（火）、９月
２日（火）・９日（火）・16日（火）13時
半～17時▷交流会…９月25日（木）
10時～20時・26日（金）14時～21
時・27日（土）10時～20時▷報告会
…11月８日（土）14時～17時
■対新潟市在住・在学の大学生で、全
日程参加できる人
■定６人　■￥無料
■申６月30日（月）までに市HPから申
し込み　※会場など詳しくは市HPに
掲載　■問国際課（☎025-226-1674）
市民プラザ　フラダンス 
ステージ参加団体を募集

■日８月10日（日）13時半～15時半
■定先着５組　■￥１人100円　■申６月
６日（金）９時から電話で同施設

（NEXT21・６階☎025-226-5500）

ほんぽーと中央図書館 
（中央区明石２）　６月の講座
■問同館（☎025-246-7700）
■新潟ゆかりの文学　「新潟短歌」と

「柳都」　■日14日（土）13時半～15時
■定先着20人　■￥500円
■読書会　■日18日（水）10時半～12
時　テーマ「夏への扉」ロバート・A・
ハインライン著　■￥無料
NPO法人設立セミナー

■日６月18日（水）　
テーマ・時間設立…13時半▷労務…
14時半　※各１時間　■場市民活動
支援センター（中央区西堀前通６）
■定各先着20人　■￥無料
■申６月４日（水）９時半から電話で同
センター（☎025-224-5075）
■問市民協働課（☎025-226-1102）
歴史博物館みなとぴあ 
講座「新潟と映画のにぎわい」

■日６月22日（日）10時半～12時
■定先着80人　■￥無料　■申６月４日

（水）からメール（museum@nchm.
jp）で基本事項を同館（中央区柳島町
２☎025-225-6111）へ
糖尿病ミニ講座

薬物療法、フットケア、外食につい
て専門家が語る
■日６月22日（日）13時半～15時15分
■場東区プラザ（東区役所内）
■定先着35人　■￥無料
■申６月４日（水）から市HPで申し込み
■問健康増進課（☎025-212-8166）
市民病院（中央区鐘木）　いきいき講
座「口腔からの健康づくりと食事」

■日６月23日（月）16時～17時
■定先着80人　※マスク着用。詳しく
は同病院HPに掲載
■￥無料　※受講者は駐車場無料
■問同病院患者総合支援センター（☎
025-281-5151）

北区　葛塚市・松浜市共通 
市場いこてば商品券を販売

　両市場で９月27日（土）まで使える
商品券（500円券11枚 つ づ り ）を
5,000円で販売します。
販売日・場所６月15日（日）…古川写真
館前（北区葛塚）▷６月22日（日）…
松浜印刷所前（北区松浜本町４）
■時９時～12時
販売数各先着175セット　■問北区役
所産業振興課（☎025-387-1356）

相　談
配偶者暴力相談支援センター

DVの相談に専門相談員が対応
相談専用電話☎025-226-1065
■日月・水曜９時～17時、火・木・金
曜９時～20時
アルザにいがた相談室 

（中央区東万代町）

■問同施設（☎025-246-7713）
■こころの相談　電話相談☎025-
245-0545　■日水・日曜10時～15
時半、金曜14時～19時半
面接相談　■日火・水・木・土曜10時
～17時　※電話相談で要予約
■女性のこころとからだ専門相談
■日奇数月第２水曜14時～17時
■対女性　■定各日先着３人
■申開催日前日までに電話で同施設
■男性相談員による男性電話相談
☎025-246-7800
■日第４火曜18時半～21時　■対男性
■L

エルジービーティーキュープラス

G B T Q +電話相談
☎025-241-8510
■日第１月曜17時半～20時
ひとり親家庭・寡婦のための
弁護士相談会

■日６月15日（日）　
■場東区プラザ（東区役所内）　
■申６月12日（木）までに電話で市母子

申し込みのときに記載する基本事項　「催し名」または「講座名」、希望の回（複数回実施する場合のみ)、参加者全員の氏名・ふりがな　※代表者は氏名の前に◎を付け、郵便番号・住所・
　　　　　　　　　　　　　　　　　電話番号も記載

６/４～10は「歯と口の健康週間」
口の健康づくりで体も元気に
　虫歯と歯周病は口の中だけでなく、全身の健康にも影響します。歯を失っ
てかめなくなると、認知症の悪化につながるほか、歯周病によって心筋梗塞、
脳梗塞などの発症・進行のリスクが高まります。
　口の健康を守るために、日頃からのセルフケアに加え、少なくとも年に１
回は歯科医院の定期健診を受けましょう。　
■問健康増進課（☎025-212-8157）

歯周病は全身の健康にも影響
　歯周病により慢性的に歯肉の炎症が続
くと、炎症性物質、歯周病原菌やその毒
素などが、血管を通じて全身に運ばれ、
さまざまな臓器に悪影響を及ぼします。

定期的な歯科健診や歯のクリーニングを
　虫歯や歯周病などの口の病気は、気付かないうちに発症し、進行すること
が多いです。歯周病は、糖尿病と悪影響を及ぼし合うなど、全身の健康にも
密接に関わっています。
　定期的にかかりつけの歯科医院で、健診、歯石の除去、歯のクリーニング
などを受けましょう。

受けよう　歯科医院での定期ケア
糖分の取り過ぎに注意

　虫歯予防には、飲食する回数だけでなく、
おやつや飲み物で取る糖分の総量を減らす
ことが大切です。はちみつ、フルーツジュー
ス（果汁）などには糖分が多く含まれていて、
取り過ぎは虫歯のリスクになります。

フッ化物配合歯磨き剤の使用
　歯が生えてから２～３年は、
歯の質が未熟なため、虫歯にな
りやすいです。また、歯周病や
加齢により歯肉が少なくなり、
歯の根元が露出すると、根元付
近も虫歯になりやすいです。
　虫歯予防のため、フッ化物配
合歯磨き剤を使いましょう。
　フッ化物が口に残るよう、大さじ１杯程度の水で５秒のうがいを１回だけ
するようにしましょう。

デンタルフロスや歯間ブラシを使おう
　歯の汚れ（歯垢）は、歯と歯の間に付着
しやすく、歯周病の原因となります。
　虫歯と歯周病の予防のため、デンタル
フロスなどの歯間部清掃用具を使いま
しょう。

続けよう　セルフケア

約55g

スポーツ
飲料

500mlあたりの糖分
スティックシュガー（3g／本）
炭酸飲料　18.3本

約34g

オレンジ
ジュース
約50g

炭酸
飲料

歯周病が
体に及ぼす
影響

誤嚥性肺炎

脳梗塞

♥ 心筋梗塞
狭心症

妊娠・出産
早産・低体重児
出産のリスク

糖尿病
関節リウマチ
骨粗しょう症

歯磨き剤の使用量の目安
年齢 歯が生えて

から２歳 ３～５歳 ６歳～

使用量

イラストは
約２cmの
歯ブラシ

米粒程度
（１～２mm）

グリーンピース程度
（５mm程度）

歯ブラシ全体
（1.5 ～２cm 程度）

参考：�日本口腔衛生学会・日本小児歯科学会・日本歯科保存
学会・日本老年歯科医学会４学会合同のフッ化物配合
歯磨き剤の推奨される利用方法（2023年１月）

参考：産業衛生学誌（2015年57巻1号）
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自
転
車
運
転
時
に
は
ヘ
ル
メ
ッ
ト
を
着
用
し
ま
し
ょ
う

炭酸飲料・清涼飲料水には
多くの糖分が入っています

歯間部清掃用具
未使用だと歯周病リスクが増大


