










H e a l t h  I n f o r m a t i o n

歯とお口の健康 Q & A

たばこの健康影響

食後すぐに歯をみがくとよくないの

プラーク・コントロールに

基づく歯みがきとは？
Q.Q. Q.Q.

A. A.　プラークは、歯に残った食べ物のカスなどを栄養

にして増えた細菌のかたまりで、虫歯や歯周病を引

き起こします。そのため、歯みがきは、タイミング

よくプラークを取り除き、コントロールすることが

大切です。

　細菌が口腔内で

もっとも増えるの

は、唾液が減少す

る睡眠中から起床

までの時間帯なので、とくに就寝前に口腔内の細菌

を減らすのが重要です。睡眠中に増えた細菌は朝の

歯みがきで減らすようにしましょう。

2020年４月2020年４月から、原則屋内禁煙に!

　喫煙可能な設備を
持った施設には必ず、
店舗や施設の出入口
等に、指定された標
識の掲示が義務づけ
られています。

〔標識例〕

※規模の小さい既存の飲食店（客席面積100㎡以下）は喫煙可能な場所
である旨を掲示することにより店内での喫煙が可能です。【期限未定
の経過措置】

※住居、ホテルや旅館等の客室等は、規制対象外です。

敷地内の屋外では、必要な措置が取られた場所に限り、
喫煙場所の設置ができます。

屋内は原則禁煙

敷地内は原則禁煙（屋内は完全禁煙）〔2019年７月～〕

　深刻な健康影響がある受動喫煙。2018年に健康増進法が一部改正され、2019
年 7月から学校や病院等で敷地内は禁煙になりました。今年４月からは飲食店を
含むほとんどの施設が原則屋内禁煙になり、たばこを吸わない人が受動喫煙にあ
う機会は大きく減少すると考えられています。

違反者には罰則も！
　喫煙禁止場所で喫煙した
人には30万円以下の過料が
科されることもあります。

※自治体によって受動喫煙に関する独自の条例を設けている場合があります。詳細については各自治体へお問い合わせください。

　20歳未満の人は、客・従業員ともに、
一切、喫煙エリア（屋内、屋外を含め
たすべての喫煙室、喫煙設備）に立ち
入ることは禁止です。

ル ー ル１ ル ー ル 2

ル ー ル 3

喫煙室がある場合、
店舗や施設は必ず標識を掲示

多くの施設で、屋内が原則禁煙に

20歳未満の人は
喫煙エリアへの立ち入りが禁止に

酸
さ ん

蝕
しょく

症
しょう
※を防ぐために食後すぐに歯をみがかないほ

うがよいという話を聞くことがあります。

　しかし通常の食事では、食べたら早めに歯みがきを

して、歯についた食べ物のカスやプラークを取り除く

ことがすすめられます。プラークはうがいでは取るこ

とができないため、歯ブラシでのブラッシングが基本

です。加えて、歯間ブラシや殺菌力のある洗口液など

を併用すると効果的です。

　酸性の強い食品や、逆流した胃液などの影響で、歯が溶けて
しまう病気です。最近は、炭酸飲料やスポーツドリンクをだら
だらと頻繁に飲むことで、酸蝕症になってしまうケースも指摘
されています。酸蝕症が気になる人は歯科医を受診しましょう。

事務所・工場・飲食店・ホテル・旅館等の施設

屋内でも所定の要件を満たした喫煙室や、喫煙をサー
ビスの目的とする施設内では喫煙が可能です（標識の
掲示が必要）。

学校･病院 ･児童福祉施設等・行政機関の庁舎等

食後すぐの歯みがきはよくないの？

※酸蝕症とは

歯とお口の健康に歯みがきは欠かせません。

みなさんはプラーク・コントロールに基づいて、タイミングよく歯みがきをしていますか？

歯間や歯と歯ぐきの
境目につきやすい。

プラーク
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協会けんぽ大阪支部の加入者・事業主の皆さまへさまへ

健康保険料率（10.22％）のうち、6.79％分は
加入者の皆さまの医療費等に充てられる基本保
険料率となり、3.43％分は後期高齢者医療制度
への支援金等に充てられる特定保険料率となり
ます。

加入者の皆さま、お一人おひとりの健康の積み重ねが
保険料率の上昇を抑える大きな力になります。

大阪支部の健康保険料率は変更となります。
介護保険料率も変更となります。

皆さまのご理解をお願い申し上げます。

※40歳から64歳までの方（介護保険第２号被保険者）には、健康保険料率に全国一律の介護保険料率が加わります。
※賞与については、支給日が３月１日分から変更後の保険料率が適用されます。

なお、令和２年度の都道府県ごとの健康保険料率は、支部別に「引上げ」「据え置き」「引下げ」に分かれます。

★保険料は、納付期限までに納めていただくようお願いします。
★健康保険組合における保険料額等については、ご加入の健康保険組合へお問い合わせください。

健康
保険料率

介護
保険料率

令和２年2月分（3月納付分）まで

給与・賞与の10.19％ 給与・賞与の10.22％
令和２年3月分（4月納付分）から

令和２年３月分（４月納付分）～の
協会けんぽの保険料率
についてお知らせします

令和２年2月分（3月納付分）まで

給与・賞与の1.73％ 給与・賞与の1.79％
令和２年3月分（4月納付分）から

基本保険料率・特定保険料率とは
介護保険制度は、介護が必要な方を社会全体で支え
る仕組みであり、公費（税金）や高齢者の介護保険
料のほか、40歳から64歳までの健康保険の加入者
（介護保険第2号被保険者）の介護保険料（労使折半）
等により支えられています。

介護保険制度・介護保険料とは

お問い
合わせ先

全国健康保険協会（協会けんぽ）大阪支部
電　　話 ● 06ー 7711ー 4300（自動音声案内）　おかけ間違いにご注意ください。
受付時間 ● 8：30～17：15まで　（土・日・祝日・年末年始を除く）
〒550-8510　大阪市西区靱本町1-11-7　信濃橋三井ビル6階

検索協会けんぽ　大阪
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