むし歯や歯周病の予防は

生活習慣の見直しから
· むし歯や歯周病は、歯みがきはもちろんのこと、食事やストレス、喫煙などの生活習慣と密接にかかわり合っています。むし歯や歯周病を予防するために、生活習慣を見直しましょう。

[image: image1.png]







①野菜不足に気をつけましょう





②よく噛んでゆっくり食べましょう





③適度な運動をしましょう





④喫煙・肥満は要注意です





⑤糖尿病の管理をしっかりしましょう





⑥快適な睡眠に心がけましょう





⑦ストレスはなるべくためないように


しましょう


⑧定期的な歯科健診を受けましょう








健康な生活を送るための生活習慣











