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本市を含む太平洋沿岸では、南海
トラフを震源域とする巨大地震の発
生が危惧されており、観測史上最大
規模だった東日本大震災の被害を上
回る可能性があります。また、近年
は局地的に短時間で大量の雨が降る、
いわゆるゲリラ豪雨が頻発し、各地
で大きな被害が発生しています。
地震や大雨などの自然現象を、人

間の力で食い止めることはできませ

んが、被害は私たちの日ごろの努力
によって減らすことが可能です。
阪神・淡路大震災では、生き埋め
や閉じ込められた人のうち、約70％
が自力で脱出または家族などに助け
られており、消防や自衛隊などによ
る救助は約30％未満と言われてい
ます。
普段から、家具の固定や住まいの
耐震化、家族の避難方法の確認など
で自分や家族の命を守る「自助」、安
否確認・避難誘導など地域が協力し
て行う「共助」が確実に行われれば、
正しい災害情報や避難情報の収集伝
達、消防、自衛隊などによる救助活

動の「公助」が進みやすくなります。
市では出前講座などで、自助・共
助の進め方についてお伝えしていま
すので、ぜひご活用ください。避けられない自然災害

自助・共助・公助で減災を

危機管理室
（緯354－8119 胃350－3022）

問い合わせ先

→ →

「8020運動」とは、厚生労働省と
日本歯科医師会が平成元年から始め
た「80歳になっても20本以上自分
の歯を保とう」という運動です。永
久歯は、親知らずを除くと28本あり
ます。そのうち20本以上の歯があれ
ば、ほとんどの食べ物を噛みくだく

か

ことができるからです。
食事をおいしく食べることは心と

体を健康に保ち、毎日を楽しく過ご
すことにつながります。
歯を失う二大原因は、むし歯と歯
周病です。むし歯や歯周病の予防に
は歯垢（プラーク）や歯石をきれい

こう

に取り除く必要があります。また、
喫煙、糖分の摂り過ぎ、ストレスな
どの生活習慣の改善も大切です。
最近の研究では、歯周病は、糖尿
病、狭心症、心筋梗塞、動脈硬化、
誤嚥性肺炎、骨粗しょう症などの全

えん

身疾患や早産、低体重児出産とも関
連していることが明らかになってき
ました。
いつまでも元気で過ごすために、

半年に 度は歯科医院での定期健診1
を受け、自分に合った歯ブラシ、歯
みがきの方法などを歯科医師や歯科
衛生士からアドバイスしてもらいま
しょう。セルフケアと専門家による
プロフェッショナルケアを組み合わ
せて、歯と口の健康を守りましょう。

健康づくり課
（緯354－8291 胃353－6385）

問い合わせ先

→ →

～ご存じですか
「8020運動」～

あなたがキラメク健康づくりのヒントをお伝えします。今月は、
「8020運動」についてです。

ハチマルニイマル

災害の被害は、家庭や地域の身近な工夫の積み重ねで減らせます。こ
のコーナーでは、防災・減災に役立つヒントをご紹介していきます。




