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約65万人の人出のもと、10月18日、19日に盛大に開催された豊橋まつり。今年の豊橋まつりは、
観光物産博覧会での「スマドリ」啓発をテーマとして実施しました。
「スマドリ」 （スマートドリンキングの略称）とは、飲む人も飲まない人も、自分の体質や気分、

シーンに合わせて適切なドリンクをスマートに楽しむ、飲み方の多様性のことです。

会場内のスマドリ啓発ブースで行われた「わたしのスマドリ宣言」では、約2千人の参加者の方
が、自分のお酒との付き合い方についてのマイルールを宣言し、約40%の方が「お酒を無理に飲

まない、無理に人に勧めない」と宣言されました。お酒を飲む機会が増えるこの季節。飲む人も飲
まない人もお互いが尊重しあえる、スマートなお酒との付き合い方を考えてみませんか？

啓発ブースで「スマドリ宣言」する市民の皆さん



02 【長寿介護課】

ええじゃないか豊橋ほの国体操

運動不足の方に
おすすめ！

豊橋市の
ご当地体操

「ええじゃないか豊橋 ほの国体操」は、高齢者の健康づくり・介護予
防に役立つ豊橋市オリジナルの体操です。高齢社会が進む中で、いつまで
も健康でいきいきと暮らせることを目指し、制作しました。
豊橋市民にお馴染みの曲などに合わせて、楽しく体を動かすことができ

ます。年齢を問わず、運動不足解消やリフレッシュにもご活用ください。

動画に合わせて 楽しく健康づくり♪

豊橋市ホームページで
動画を閲覧できます

シャキシャキ
バージョン

立った姿勢や
マット上で行
う体操。
７メニュー
（全57分）

豊橋市 ほの国体操 検索

座位版

座った姿勢で
行う体操。
６メニュー
（全45分）動画 動画

エールバージョン

座った姿勢で行う体操。
「脳」「お口」「体」を動かす。
（解説込み16分33秒）

動画

問い合わせ
豊橋市役所 長寿介護課
電話 ０５３２－５１－２３３９

・リハビリ専門職が体操を監修しています
・“加齢に伴い低下しやすい機能” に対応した内容です
・各5～15分程のメニューで、手軽に取り組めます



03 【生活衛生課】

ノロウイルスによる食中毒に注意しましょう



04 【こども保健課】

みんなで守ろう！こどもの歯

② 「みがく」

フッ素入りの歯みがき剤

お問合せ 豊橋市保健所こども保健課 TEL：39-9160

歯が生えて
から2歳

フッ素濃度900～1,000ppｍの
歯みがき剤を米粒程度

3〜5歳 フッ素濃度900～1,000ppmの
歯みがき剤をグリーンピース程度

6歳〜成人・
高齢者

フッ素濃度1,400～1,500ppmの
歯みがき剤を歯ブラシ全体

※参考）日本小児歯科学会「４学会合同のフッ化物配合歯磨剤の推奨される利用方法」

・ 毎日の歯みがきで使います。

・ ペースト状が一般的ですが、ジェル状、泡状や
液状があります。

・ 年齢に応じてフッ素濃度が変わります。購入の
際はご注意ください。

「塗る」「みがく」「すすぐ」 ３つの「フッ素習慣」で
こどもの“むし歯ゼロ”へ

フッ素はむし歯予防に効果的！

効果も安全性も問題なし！

フッ素は、歯の表面を強くして、むし歯菌の働きを抑える働きがあり、むし歯予防にとても
役立ちます！

フッ素は、正しく使えば安全で、世界中でむし歯予防に使われていますので、安心して
続けられます。

① 「塗る」

フッ素塗布

・ 歯科医院で定期的に塗ります。

・ 塗る間隔は歯医者さんと相談しましょう。

③ 「すすぐ」

フッ素洗口

・ フッ素入りの液でうがいをします

・ フッ素の濃度により、毎日または１回/週の方法が
 あります。

・ 家庭や小学校などでできます。豊橋市内の園や小学
 校では、フッ素洗口をしている施設があります。

組み合わせて使うと、
より高い予防効果が期待できます

※『フッ素』は一般的な呼称であり、 正確には『フッ化物』です

フッ素を活用したむし歯予防の方法をご紹介します。



05 【こども保健課】

プレコンセプションケアをはじめよう

豊橋市では、働く世代を対象としたオンラインセミナーを実施しました。

現在、セミナーのアーカイブを配信中です。（配信期間 令和８年２月２８日まで）

未来の自分のために、今日からできる健康づくりのヒントが満載！

卵子凍結・精子凍結など最新の情報もお伝えします。

プレコンセプションケアをはじめよう

お問い合わせ

豊橋市保健所 こども保健課 TEL：39－9160

「プレコンセプションケア」略して 「プレコン」 は、性別を問わず、適切な時期に、

性や健康に関する正しい知識を持ち、妊娠・出産を含めたライフデザイン（将来設計）や、

将来の健康を考えて健康管理を行う取り組みのことです。

健康管理の新常識

「プレコン」は、妊娠を希望する人だけでなく、すべての人に

将来、こどもを持つことを望まない方にとっても、若いうちから健康管理をすることは、

自分の未来の健康のために大切なこと。未来の自分のために今からできることを実践

しましょう。

①適正体重を保つ ②バランスよく食べる ③運動習慣を持つ

④睡眠を整える ⑤禁煙・お酒を控える

⑥性感染症に注意する

⑦定期的に「健診・検診」を受ける

６～８時間ぐっすり眠る

妊娠を考えている

女性は、葉酸を意識して摂る

BMI：18.5～24.9を維持

たばこは吸わない

たばこの煙に近づかない

妊娠中は禁酒を

感染していても、自覚症状が

ないことが多いため、感染の

心配がある場合は、パートナー

とともに検査を受け、早期発見・

早期治療を

定期的に「健康診断」や「がん検診」を受けて、自分の体をチェック

お口の健康は全身の健康に影響するため、歯科健診も忘れずに

朝ごはんは抜かない

豊橋市プレコンセプションケアセミナー

BMI＝体重（kg）÷（身長（ｍ））２

質のよい睡眠のため、

就寝前のメディア使用を控える

気軽に相談できる

「かかりつけ医」を持とう。

プレコンセプションケアをはじめよう
～ 未来のために今からできること ～

視聴はこちらから ☞
(豊橋市 性と健康の相談センターHP)

少し息がはずむくらいの運動を

１週間に150分が目安



06 【健康増進課】

動画で学ぶ難病患者・家族のための就労のつどい
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