
発行所
札幌白石健康友の会
札幌市白石区菊水4条1丁目
電話:011-820-1263
発行責任者:千葉 ひとみ
会員数（3/17）19,826 名

札幌白石健康友の会発行日:2026.4.1

第373号

▲ みんなで記念撮影♪

札幌白石健康友の会 会長 千葉 ひとみ

第32回友の会総会

お花見の会
5月11日（月） 札幌市保養センター“駒岡”
3,000円

《申し込み期間：4月13日（月）～4月30日（木）まで》
※先着35名で定員になり次第締め切らせていただきますのでご了承ください。
※タオル類・館内着はご持参ください。
入浴用タオルは160円で販売、バスタオルは150円で貸し出しもあります。

お問い合わせ・お申し込み／札幌白石健康友の会 ☎ 011-820-1263

5/11

高齢者の認知症予防と体操 3/17
（火）

勤医協バス夏ダイヤのお知らせ 平日のみ！

※伏古10条クリニック・ふしこ歯科停留所と中央病院停留所の停車順が変わりました。
詳しくは中央病院ホームページ内【無料巡回バス（勤医協バス）時刻表】①札幌病院
ルートをご覧ください。また、札幌病院正面玄関付近には、紙で時刻表をご用意して
います。

※第１・４・５・６便は、【伏古10条クリニック・ふしこ歯科】→【中央病院】→【札幌病院】
→ 【中央病院】→ 【伏古10条クリニック・ふしこ歯科】となりました。

・これからの自分たちがどう変わっ
ていくのか？不安・・・

・介護サービスを利用したい時は？
・介護について相談したい時は？
・日頃から気をつけられることは？

嚥下の
体操もしましたよ！

◀ 講師の飯尾さんは、
紙芝居形式でおはなし
してくれて、とても好
評でした！

・ご飯を食べることの大切さ
（経口摂取）

・そのための身体づくり（体操）
・健康を守る要です！
とたくさん教わりました！
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健診で身体のメンテナンス！

お問合わせ・お申込み
【 札幌白石健康友の会 「元気」 販売所 】
〒003-8510 札幌市白石区菊水４条１丁目８－２２

☎ 011-820-1263（友の会事務所）

デンタルフロス・歯間ブラシ
のおススメ♪

歯磨きは1日2回、3回としている方も多いと思いますが、デン
タルフロスや歯間ブラシを日常的に使用している方はまだまだ少
数なのではないでしょうか？どんなに丁寧に上手に歯磨きでき
る方でも歯ブラシ1本でお口を清潔に保つのはなかなか難しいで
す。どうしても歯ブラシだけでは磨ききれない場所が口腔内に
はあります。
①歯ブラシでは磨ききれない場所の1つ目は歯と歯が接してい

る隣接面です。2本の歯がぴったりくっついて生えているとき、
この隙間には歯ブラシの毛先は物理的に入りません。しかし歯
と歯の間にもプラーク(歯垢)は入り込んでしまい、虫歯や歯周病
の原因になります。
そこで活躍するのがデンタルフロスです。使用方法は簡単で、

単純に歯と歯の間にフロスを通して繰り返し動かすだけなので
歯ブラシが届かないところも簡単に清掃できます。
②歯ブラシで磨ききれない場所の2つ目は歯の根元周りです。

上の歯でも下の歯でも根本周りには歯ブラシが当たりにくくプ
ラークが溜まってしまいます。ここに溜まったプラークを取り
除くには歯間ブラシが有効です。根元まわりに歯間ブラシの毛先
が当たるように挿入し、隣り合う歯の両サイドを磨きます。
どちらも誤った使い方をすると歯肉を傷つけてしまうので、そ
こだけは気を付けましょう。
札幌歯科でもデンタルフロスや歯間ブラシを販売しています。

気になる方は歯科の定期健診の時などに相談してみてください。

友の会よりみなさまへ おねがい

「友の会新聞」
「友の会ニュース」

【変更等の連絡先 】

札幌白石健康友の会 ☎011-820-1263（直通）

歯の健康を守るためのプラスαとは！？

お口のことで不安があれば、ご連絡ください！

勤医協札幌歯科診療所 ☎ 011-823-2596

事務 藤井 里香

4月、札幌病院は新しく生まれ変わります！
これからも地域に根差し、皆さまの健康を守るべく安心安全

な医療や看護が提供できるよう、職員一丸となって取り組んで
まいります。

健診にも引き続き力を入れていきます！年に１度の健康診断
を、ぜひ忘れずに受診してください。

【尿蛋白】

【尿糖】

【尿潜血】

『尿検査』

健康診断の『尿検査』で何がわかるの？

尿検査は、採尿をして「尿の成分」を調べる検査です。

是非、定期的な検査を続けてください！

特定健診で
わかること

付加健診を
追加すると
わかること


