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「「「「８０２０８０２０８０２０８０２０」」」」運動運動運動運動とはとはとはとは、、、、    

８０８０８０８０歳歳歳歳になってもになってもになってもになっても２０２０２０２０本以上本以上本以上本以上のののの自分自分自分自分のののの歯歯歯歯をををを維維維維持持持持しようというもしようというもしようというもしようというも    

のでのでのでので、、、、厚生労働省厚生労働省厚生労働省厚生労働省やややや日本歯科医師会日本歯科医師会日本歯科医師会日本歯科医師会がががが提唱提唱提唱提唱。。。。    

食食食食べることはべることはべることはべることは人生人生人生人生のののの大大大大きなきなきなきな楽楽楽楽しみのひとつでしみのひとつでしみのひとつでしみのひとつですがすがすがすが、、、、自分自分自分自分のののの    
歯歯歯歯があればがあればがあればがあれば、、、、ほとんどのほとんどのほとんどのほとんどの食食食食べべべべ物物物物をおいしくをおいしくをおいしくをおいしく食食食食べられますべられますべられますべられます。。。。    
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♪ 

歯の本数が多いと、いいことばかりですね。 
あなたも「セルフケア」と「プロフェッショナルケア」で、“８０２０”をめざし、豊な人生を送りましょう。！ 

第13 号 
平成26 年 
6 月19 日 

発行 

  本   食事のおいしさの感じ方別、歯の平均本数 

25   20.1 本   19.3 本 
20                     16.8 本 
15                              11.1 本 
10  

   5 
とてもおいしい     おいしい        普通       おいしくない 

（8020 推進財団：指定研究事業報告 2007） 

（万円/年）  維持している歯の数と年間医療費 

70     608,740 円            約25 万3 千円高い 

60                         355,688 円 
30 

  15 
 
          0～4 本              20 本以上 
(平成24 年度香川県歯の健康と医療費に関する実態調査) 

東讃保健福祉事務所 

※チェックしてみましょう  

□誰よりも早く食べ終わります 

□硬い食べ物は噛みにくいです 

□ぐらつく歯があります 

□就寝前の歯磨きを忘れることがあります 

□歯科医院には痛くなったときにしか行きません 

※ひとつでもチェック項目があれば 

◆セルフケアをがんばりましょう 

◆歯科医院でプロによるケアを受けましょう 

◆いつもより一口につき 5 回多く噛みましょう 

噛む回数が多いと食べすぎを防いだり、エネルギ

ー代謝が活発になり消費カロリーが増加します 

セルフチェック  ☑ 

    

○○○○
め
ざ
せ
８
０
２
０
！ 

○○○○
６
月
５
日
は
環
境
の
日 

６
月
は
環
境
月
間 

○○○○
６
月
は
「か
が
わ
食
育
月
間
」 

○○○○
お
手
軽
野
菜
レ
シ
ピ 

ト
マ
ト
カ
ッ
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毎月毎月毎月毎月１９１９１９１９日日日日はははは「「「「かがわかがわかがわかがわ

食育食育食育食育のののの日日日日」」」」。。。。    

そしてそしてそしてそして、、、、毎毎毎毎年年年年 6666 月月月月はははは

「「「「かがわかがわかがわかがわ食育月間食育月間食育月間食育月間」」」」でででで

すすすす。。。。    

食育食育食育食育とはとはとはとは、、、、生生生生きるきるきるきる上上上上

でのでのでのでの基本基本基本基本であるであるであるである知育知育知育知育・・・・

徳育徳育徳育徳育・・・・体育体育体育体育のののの基礎基礎基礎基礎とととと言言言言

われわれわれわれていますていますていますています。。。。    

核家族核家族核家族核家族がががが増増増増ええええ、、、、共働共働共働共働

きききき家族家族家族家族もももも多多多多くなっていくなっていくなっていくなってい

るるるる今今今今、、、、忙忙忙忙しくてしくてしくてしくて食生活食生活食生活食生活

にまでにまでにまでにまで気気気気がががが回回回回らなくならなくならなくならなくな

ってしまいがちなってしまいがちなってしまいがちなってしまいがちな人人人人もももも

多多多多いいいいのではのではのではのでは。。。。    

とととともすればもすればもすればもすれば、、、、欠食欠食欠食欠食やややや孤孤孤孤

食食食食などなどなどなど、、、、食生活食生活食生活食生活がががが乱乱乱乱

れれれれ、、、、生活習慣病生活習慣病生活習慣病生活習慣病のののの第一第一第一第一

歩歩歩歩にににに。。。。    

    

6666 月月月月のののの「「「「かがわかがわかがわかがわ食育食育食育食育

月間月間月間月間」、」、」、」、これをこれをこれをこれを機会機会機会機会にににに、、、、

日日日日ごろのごろのごろのごろの食生活食生活食生活食生活をををを見直見直見直見直

したりしたりしたりしたり、、、、家族家族家族家族そろってそろってそろってそろって食食食食

卓卓卓卓をををを囲囲囲囲みましょうみましょうみましょうみましょう。。。。    

6666 月月月月 5555 日日日日はははは環境環境環境環境のののの日日日日

ですですですです。。。。これはこれはこれはこれは、、、、1972197219721972 年年年年

6666 月月月月 5555 日日日日からからからからストックホストックホストックホストックホ

ルムルムルムルムでででで開催開催開催開催されたされたされたされた「「「「国国国国

連人間環境会議連人間環境会議連人間環境会議連人間環境会議」」」」をををを記記記記

念念念念してしてしてして定定定定められたものめられたものめられたものめられたもの

ですですですです。。。。    

国連国連国連国連ではではではでは、、、、日本日本日本日本のののの提提提提

案案案案をををを受受受受けてけてけてけて 6666 月月月月 5555 日日日日をををを

「「「「世界環境世界環境世界環境世界環境デーデーデーデー」」」」とととと定定定定めめめめ

ておりておりておりており、、、、日本日本日本日本ではではではでは「「「「環境環境環境環境

のののの日日日日」」」」としていますとしていますとしていますとしています。。。。    

またまたまたまた、、、、平成平成平成平成 3333 年度年度年度年度かかかか

らららら、、、、6666 月月月月のののの１１１１かかかか月間月間月間月間をををを

「「「「環境月間環境月間環境月間環境月間」」」」としとしとしとし、、、、全国全国全国全国

でででで様様様様々々々々なななな行事行事行事行事がががが行行行行わわわわ

れていますれていますれていますれています。。。。    

世界各国世界各国世界各国世界各国でもでもでもでも、、、、このこのこのこの日日日日

にににに環境保全環境保全環境保全環境保全のののの重要性重要性重要性重要性

をををを認識認識認識認識しししし、、、、行動行動行動行動のののの契機契機契機契機

とするためとするためとするためとするため様様様様々々々々なななな行事行事行事行事

がががが行行行行われていますわれていますわれていますわれています。。。。    

香川県香川県香川県香川県ではではではでは、、、、規模規模規模規模のののの

大大大大きいきいきいきい工場工場工場工場をををを中心中心中心中心にににに公公公公

害防止施設等害防止施設等害防止施設等害防止施設等へのへのへのへの立立立立

入検査入検査入検査入検査やややや廃棄物廃棄物廃棄物廃棄物のののの不不不不

法投棄法投棄法投棄法投棄のののの監視監視監視監視などをなどをなどをなどを行行行行

いますいますいますいます。。。。    

６６６６月月月月５５５５日日日日はははは環境環境環境環境のののの日日日日    ６６６６月月月月はははは環境月間環境月間環境月間環境月間ですですですです    

６６６６月月月月はははは「「「「かがわかがわかがわかがわ食育月間食育月間食育月間食育月間」」」」    

簡単にできる野菜料理です。 
 
★★★★ミディトマトミディトマトミディトマトミディトマトのののの代代代代わりにわりにわりにわりに、、、、大大大大きめのきめのきめのきめのプチトプチトプチトプチトマトマトマトマトやややや、、、、小小小小さめのさめのさめのさめの    

トマトトマトトマトトマトでもでもでもでも。。。。    
★★★★ゆでゆでゆでゆで卵卵卵卵のののの代代代代わりにわりにわりにわりに、、、、ツナツナツナツナ缶缶缶缶ををををマヨネーズマヨネーズマヨネーズマヨネーズでででであえたものやあえたものやあえたものやあえたものや、、、、    

ポテトサラダポテトサラダポテトサラダポテトサラダでもでもでもでも OKOKOKOK。。。。    
★★★★くりぬいたくりぬいたくりぬいたくりぬいたトマトトマトトマトトマトのののの中身中身中身中身ははははコンソメコンソメコンソメコンソメとととと他他他他のののの野菜野菜野菜野菜などとともになどとともになどとともになどとともに、、、、    

スープスープスープスープにしてもいいでしょうにしてもいいでしょうにしてもいいでしょうにしてもいいでしょう。。。。    

材材材材        料料料料                                
ミディトマトミディトマトミディトマトミディトマト                                
卵卵卵卵                                                        
マヨネーズマヨネーズマヨネーズマヨネーズ                        
こしょうこしょうこしょうこしょう                                                
パセリパセリパセリパセリみじんみじんみじんみじん切切切切りりりり                
    
    
①①①①ミディミディミディミディトマトトマトトマトトマトはへたのはへたのはへたのはへたの付付付付

いたいたいたいた上部上部上部上部をををを切切切切りりりり取取取取りりりり、、、、中中中中
身身身身ををををスプーンスプーンスプーンスプーンでくりぬでくりぬでくりぬでくりぬ
いておくいておくいておくいておく    

②②②②卵卵卵卵はははは固固固固ゆでにしてゆでにしてゆでにしてゆでにして、、、、黄黄黄黄
身身身身はつぶしはつぶしはつぶしはつぶし、、、、白身白身白身白身はははは粗粗粗粗
みじんみじんみじんみじん切切切切りにするりにするりにするりにする    

③②③②③②③②ににににマヨネーズマヨネーズマヨネーズマヨネーズとこしょとこしょとこしょとこしょ
うをうをうをうを混混混混ぜぜぜぜ合合合合わすわすわすわす    

④①④①④①④①ののののトマトカップトマトカップトマトカップトマトカップにににに③③③③をををを
詰詰詰詰めめめめ、、、、パセリパセリパセリパセリのみじんのみじんのみじんのみじん
切切切切りをちらすりをちらすりをちらすりをちらす    

うどん県。うどんだけじゃなく野菜もね ♪ 
野菜もいっぱい食べて元気になりましょう！！ 

おおおお手軽野菜料理手軽野菜料理手軽野菜料理手軽野菜料理レシピレシピレシピレシピ    

トマトカップトマトカップトマトカップトマトカップ    

６月のトピックス 

2222 人分人分人分人分    
    4444 個個個個    

        1111 個個個個    
大大大大さじさじさじさじ１１１１    

少少少少々々々々    
少少少少々々々々    


