
市
長
　
歩
き
方
も
、脳
の
活
性
化
に
は
重

要
な
ん
で
す
ね
。

市
長
　
素
晴
ら
し
い
成
果
で
す
ね
。市
で
は
、

ま
ち
づ
く
り
協
議
会
が
主
体
と
な
っ
て「
地

域
で
G
O
!
G
O
!
健
康
づ
く
り
」と
銘

打
っ
た
、地
域
の
特
色
に
合
わ
せ
た
健
康
づ
く

り
を
小
学
校
区
単
位
で
実
施
し
て
い
ま
す
。

今
後
は
、先
生
に
伺
っ
た
内
容
も
大
い
に
反
映・

活
用
さ
せ
て
い
た
だ
き
た
い
と
思
い
ま
す
。

鎌
田
　
と
て
も
重
要
で
す
。私
は
3
分
で
で

き
る「
手
ぬ
き
速
遅
あ
る
き
」を
提
唱
し
て
い

ま
す
。幅
広
歩
き
で
1
分
、早
歩
き
を
30
秒
、

次
に
腹
式
呼
吸
し
な
が
ら
ゆ
っ
く
り
30
秒
歩

い
て
、最
後
に
ま
た
幅
広
歩
き
を
1
分
。こ

れ
で
十
分
で
す
が
、時
間
が
あ
る
と
き
は
5

セ
ッ
ト
や
り
ま
す
。私
は
こ
の
歩
き
方
で
血

圧
、血
糖
値
、体
重
が
適
正
値
に
戻
り
、長

年
悩
ま
さ
れ
た
腰
痛
も
治
り
ま
し
た
。
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市
長
　
健
康
長
寿
の
実
現
に
は
、食
事
と

並
ん
で
運
動
が
カ
ギ
に
な
る
よ
う
で
す
ね
。

市
長
　
人
の
世
話
を
焼
く
人
ほ
ど
、い
き
い
き

し
て
い
る
よ
う
に
見
え
ま
す
が
、ち
ゃ
ん
と
理

由
が
あ
る
ん
で
す
ね
。最
後
の
自
己
決
定
と

は
、ど
う
い
う
こ
と
で
し
ょ
う
。

市
長
　
な
る
ほ
ど「
貯
金
よ
り
貯
筋
」。分

か
り
や
す
い
で
す
ね
。

鎌
田
　
そ
の
通
り
で
す
。そ
も
そ
も
何
の
た
め

に
健
康
を
保
つ
の
か
と
い
う
と
、い
く
つ
に
な
っ

て
も
幸
せ
に
生
き
る
た
め
だ
と
思
う
ん
で
す

ね
。北
九
州
市
は
医
療
や
福
祉
が
充
実
し
て
い

る
の
で
、万
が一倒
れ
て
も
安
心
し
て
任
せ
ら
れ

ま
す
。で
も
足
腰
が
弱
っ
て
歩
け
な
く
な
っ
た

ら
、行
き
た
い
と
こ
ろ
に
も
行
け
ず
、好
き
な
食

鎌
田
　
第一に
健
康
、次
に
良
好
な
人
間
関
係
、

そ
れ
か
ら
自
己
決
定
。こ
の
3
つ
を
私
は
、「
幸

せ
の
3
条
件
」と
呼
ん
で
い
ま
す
。人
間
関
係

で
言
う
と
、仕
事
や
地
域
活
動
、ボ
ラ
ン
テ
ィ
ア

な
ど
で
人
に
親
切
に
す
る
と
、よ
り
健
康
度
が

上
が
り
ま
す
。誰
か
の
た
め
に
尽
力
す
る
時
、

体
内
で
分
泌
さ
れ
る
オ
キ
シ
ト
シ
ン
と
い
う
物

質
。こ
れ
も
幸
せ
ホ
ル
モ
ン
の一
種
で
、明
確
な

老
化
抑
止
効
果
の
デ
ー
タ
も
出
て
い
ま
す
。

鎌
田
　
何
事
も
、人
に
言
わ
れ
て
仕
方
な
く
や

る
場
合
よ
り
、自
分
の
意
志
で
取
り
組
む
方

が
前
向
き
に
な
れ
ま
す
よ
ね
。今
日
の
話
題
に

沿
っ
て
お
話
し
す
る
と
、腸
活
や
脈
活
で
脳
が

元
気
に
な
っ
て
睡
眠
の
質
が
上
が
り
、貯
筋
の

効
果
で
血
管
が
若
返
り
、幸
せ
ホ
ル
モ
ン
の
作

用
で
何
事
に
も
前
向
き
な
判
断
を
下
せ
る
よ

う
に
な
る
。こ
う
し
た
ポ
ジ
テ
ィ
ブ
な
自
己
決

定
を
日
々
重
ね
る
こ
と
が
、健
康
で
幸
せ
な
長

寿
に
つ
な
が
り
ま
す
。

鎌
田
　
か
と
い
っ
て
無
理
は
禁
物
で
す
し
、市

長
も
お
っ
し
ゃ
っ
た
よ
う
に
、続
か
な
い
。先
ほ

ど
の「
手
ぬ
き
速
遅
あ
る
き
」や
、「
か
か
と
落

と
し
」、足
を
肩
幅
よ
り
広
く
開
い
て
行
う

市
長
　
元
気
で
い
き
い
き
と
生
活
す
る
た

め
に
は
、ど
ん
な
心
が
け
が
必
要
に
な
り

市
長
　
健
康
は
最
大
の
資
産
と
言
い
ま
す

が
、本
当
に
そ
う
で
す
ね
。

鎌
田
　
至
っ
て
シ
ン
プ
ル
で
す
。継
続
は
力
な

り
と
言
い
ま
す
が
、健
康
づ
く
り
に
お
い
て

も
、継
続
す
る
こ
と
が
何
よ
り
大
切
で
す
。考

え
て
み
て
く
だ
さ
い
、1
日
3
分
の
歩
行
で

も
、毎
日
続
け
た
ら
1
年
で
18
時
間
以
上
。

継
続
が
い
か
に
大
切
か
、お
分
か
り
い
た
だ

け
る
で
し
ょ
う
。食
事
の
心
が
け
も
そ
う
、腸

活
、脈
活
、脳
活
も
同
様
で
す
。

『
貯
金
』よ
り『
貯
筋
』　

「
い
き
い
き
と
生
き
る
」た
め
に

あなたのまちの
「健康づくり推進員」です！

正しく磨くことが大事です
健康長寿のための歯磨きの極意

■お住まいの地域で健康づくりを始めませんか

極
意
2

極
意
3

市
長
　
市
政
に
お
い
て
も
、ど
の
よ
う
に
在
宅

ケ
ア
の
充
実
を
図
る
か
な
ど
課
題
は
多
い
で

す
が
、今
後
は
今
日
の
お
話
も
念
頭
に
置
き

な
が
ら
、全
国
の
モ
デ
ル
と
な
る
よ
う
な
健

康
長
寿
都
市
を
目
指
し
て
い
き
た
い
と
、思

い
を
新
た
に
し
て
い
ま
す
。鎌
田
先
生
、今
日

は
本
当
に
あ
り
が
と
う
ご
ざ
い
ま
し
た
。

べ
物
も
制
限
さ
れ
か
ね
な
い
。た
と
え
お
金
を

た
く
さ
ん
持
っ
て
い
て
も
、そ
れ
で
は
幸
せ
と
は

言
い
難
い
で
し
ょ
う
。私
が
お
伝
え
し
た
い
の

は
、そ
う
な
ら
な
い
た
め
の
極
意
で
あ
り
、運
動

を
重
視
す
る
の
は
、い
つ
ま
で
も
自
由
に
動
け

る
筋
力
を
保
つ
た
め
で
す
。こ
れ
を
私
は「
貯
金

よ
り
貯
筋
」と
表
現
し
て
い
ま
す
。

な
っ
た
結
果
で
す
。で
も
大
丈
夫
、野
菜
の
摂

取
と
軽
い
運
動
で
血
管
は
若
返
り
ま
す
。血

管
年
齢
を
若
く
保
つ
こ
と
は
、体
全
体
の
健
康

に
つ
な
が
り
ま
す
。次
の「
脳
活
」は
、脳
を
元

気
に
す
る
活
動
。ポ
イ
ン
ト
は「
歯
」と「
歩
き

方
」で
す
。脳
に
必
要
な
栄
養
を
届
け
る
に
は
、

高
齢
に
な
っ
て
も
歯
を
健
康
な
状
態
に
保
っ

て
、し
っ
か
り
よ
く
か
ん
で
食
べ
る
こ
と
が
大

事
で
す
。で
き
れ
ば
子
供
時
代
に
、丁
寧
に
歯

を
磨
く
習
慣
を
身
に
付
け
た
い
で
す
ね
。

北九州市からのお知らせ北九州市からのお知らせ

ま
す
か
。

　「健康づくり推進員」は、地域の皆さんが主体となった
健康づくり活動を推進するボランティアです（令和５年７月
現在６３２人）。
　市民センターや公園など身近な場所で、ウォーキングや体操教室
などの企画運営、健康づくり・介護予防の情報発信等さまざまな活動
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＊認知症支援・介護予防センター ☎５２２・８７６５

歯ブラシと併せてフロスや
歯間ブラシも活用しましょう

ご存じですか？

歯の表面は、歯ブラ
シを直角に当てて、
小刻みに動かす

虫歯予防に有効

根元は、歯と歯茎に
入り込むように歯ブ
ラシを当てて、小刻
みに動かす

歯周病予防に有効

こ
の
ジャ

ンパーが目印！

★磨く順番を決めておくと、磨き残しを防止できます！

「
ワ
イ
ド
ス
ク
ワ
ッ
ト
」な
ど
、テ
レ
ビ
を
見
な

が
ら
で
も
で
き
る
簡
単
な
運
動
で
十
分
で
す

（
2
ペ
ー
ジ
下
参
照
）。筋
肉
の「
も
と
」と
な

る
た
ん
ぱ
く
質
も
積
極
的
に
取
っ
て
ほ
し
い

で
す
が
、脂
っ
こ
い
食
べ
物
も
、好
き
な
ら
我

慢
し
な
い
で
遠
慮
な
く
食
べ
ま
し
ょ
う
。た
だ

し
抗
酸
化
作
用
の
あ
る
野
菜
の
摂
取
を
忘
れ

ず
に
、と
常
々
お
話
し
し
て
い
ま
す
。


