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せいかい

・解説
かいせつ

】 
 

秋 田 県
あきたけん

で生活するあなたに知ってほしい、 健 康
けんこう

寿 命
じゅみょう

日本一を目指
め ざ

すヒントをクイズにしました。 

あなたは何問 正 解
せいかい

したかな？ 

番号 問題
もんだい

 正解
せいかい

・解説
かいせつ

 

１ 歯ブラシは必
かなら

ず濡
ぬ

らして使う

必要
ひつよう

がある。正しいでしょうか？ 

Ｂ 濡
ぬ

らさないで使う 

ひと昔前とは異
こと

なり、⻭みがき剤
ざい

のみでも⼗分に泡
あわ

⽴ちます。また、途中
とちゅう

で吐
は

き出さずに、じっくり５分程度
て い ど

みがくためにも余分
よ ぶ ん

な⽔分は控
ひか

えたほう

がよいです。 

２ 歯みがき後のうがいで正しいのは
どちらでしょうか？ 

Ｂ 軽くすすぐ程度
ていど

にする 

 むし⻭予防
よ ぼ う

に有効
ゆうこう

なフッ化物
ふ っ か ぶ つ

を⻭に定着させるためには、⻭みがき後の

うがいはできるだけ少ない⽔で（ペットボトルのキャップ１杯
ぱい

程度
て い ど

で

OK︕）、軽く⾏います。また、うがい後はなるべく飲⾷をしないようにし

ましょう。 

３ 歯ブラシはどれくらいで交換
こうかん

する
のがよいでしょうか？ 

Ａ １ヶ月 

 ⻭ブラシの交換
こうかん

時期
じ き

は１ヶ⽉
か げ つ

程度
て い ど

が⽬安です。⽑先が開いてきたら交換
こうかん

の合図ですが、1 ヶ⽉たたずに⽑先が開いてしまったら、強くみがきすぎ

の可能性
かのうせい

があります。 

４ キシリトールのお菓子
か し

を食べるこ

とでむし歯を予防
よ ぼ う

することができ
る。正しいでしょうか？ 

Ａ 正しい（予防
よぼう

することができる） 

砂糖
さ と う

にかわる⽢味料
かんみりょう

の利⽤
り よ う

はむし⻭の発 症
はっしょう

を抑
おさ

えることがわかってい

ます。また、キシリトールはむし⻭予防
よ ぼ う

の効果
こ う か

が実 証
じっしょう

されている天然
てんねん

⽢味料
かんみりょう

であり、⾷後にキシリトール配合
はいごう

のガムなどを摂取
せっしゅ

するのが有効
ゆうこう

と

されています。キャンディーやガムなどを買うときは成分表
せいぶんひょう

を⾒てみまし

ょう︕ 

５ 日本では生涯
しょうがい

にわたり自分の歯

を何本以上
いじょう

保つ
た も つ

ことが目標
もくひょう

とされ
ているでしょうか？ 

Ａ ２０本 

 ⻭が10 本以上
いじょう

なくなってしまうと⾷事に⼤きな影 響
えいきょう

が⽣じてしまうと

いわれています。⼤⼈の⻭は親知らずを除
のぞ

いて28 本ありますが、「80歳
さい

になっても⾃分の⻭を20 本以上
いじょう

保
たも

とう」という「8020（ハチマルニイマ

ル）運動
うんどう

」があります。⼀⽣のうち⾃分の⻭を20 本以上
いじょう

保
たも

つことによ

り、かむ⼒を維持
い じ

し健康
けんこう

で楽しく過
す

ごすことができます。 
 



 

あなたも今日から始
はじ

められる健康
けんこう

づくりのヒントはあったかな？もっとくわしく健康
けんこう

について知りたい

時
とき

には、秋田県
あきたけん

健康
けんこう

づくり県民
けんみん

運動
うんどう

推進協
すいしんきょう

議会
ぎ か い

ウェブサイト「秋田健
けん

」で調べよう！                               

番号 問題
もんだい

 正解
せいかい

・解説
かいせつ

 

６ むし歯は世界で最
もっと

も多い疾患
しっかん

で
ある。正しいでしょうか? 

Ａ 正しい（最
もっと

も多い疾患
しっかん

） 

むし⻭は世界で 最
もっと

も多い疾患
しっかん

として知られています。むし⻭は多くの⼈

が⼀⽣のうちに⼀度はかかる病気
びょうき

と⾔われています。 

７ フッ化物
か ぶ つ

洗口
せんこう

をすると歯が強くな
りますが、正しいのはどちらでしょ
うか？ 

Ａ 洗口
せんこう

前にしっかり歯みがきをする  

フッ化物
か ぶ つ

洗⼝
せんこう

には３つの効果
こ う か

があります。 

①⻭を丈夫
じょうぶ

にします。 

②初期
し ょ き

のむし⻭を治
なお

します。 

③むし⻭菌
きん

の 働
はたら

きを弱めます。 

洗⼝
せんこう

前にしっかり⻭みがきをして、洗⼝
せんこう

後は、30 分間飲⾷を控
ひか

えまし

ょう。⼦どもだけでなく、⼤⼈にも効果
こ う か

があります。 

８ 自分でしっかり歯みがきできてい
れば、歯医者さんにみてもらわなく

ても大丈夫
だいじょうぶ

。正しいでしょうか？ 

Ｂ まちがい（定期的
ていきてき

に歯医者さんに行く） 

⾃分でしっかり⻭をみがいているつもりでも、完全にきれいな⻭にはなり

ません。定期的
ていきてき

に⻭医者さんに⾏ってむし⻭を予防
よ ぼ う

をしましょう。 

９ スポーツ飲料
いんりょう

は水分
すいぶん

補給
ほきゅう

のため
の飲み物のため、歯みがきをしなく
てもいい。正しいでしょうか？ 

Ｂ まちがい（しっかり歯みがきをする） 

 スポーツ飲 料
いんりょう

は砂糖
さ と う

が多いため、むし⻭の原因
げんいん

となりやすいです。運

動をしたり、汗
あせ

をかいたりした後に飲むようにして、普段
ふ だ ん

の⽣活の中で

は、のどが乾
かわ

いたら⽔やお茶を飲むようにしましょう。 

10 歯の健康
けんこう

は運動
うんどう

時
じ

の筋肉
きんにく

の動きに

も関係
かんけい

する。正しいでしょうか？ 

Ａ 正しい（関係
かんけい

する！） 

 運動
うんどう

時
じ

に⻭を⾷いしばることで全⾝
ぜんしん

の筋⾁
きんにく

を緊 張
きんちょう

させることがわかっ

ています。筋⾁
きんにく

を緊 張
きんちょう

させることで関節
かんせつ

が固定
こ て い

されると体の安全につな

がり、しっかりと⼒を出すことができます。 


