
受
付
だ
よ
り

み
な
さ
ん
、
こ
ん
に
ち
は
。
萌
え
出
た
新
芽
は
徐
々
に
大

き
く
な
り
な
が
ら
緑
色
を
濃
く
し
野
山
を
お
お
い
、
田
ん
ぼ

は
水
鏡
。
近
く
に
あ
る
豊
か
な
自
然
に
感
謝
し
ま
す
。

さ
て
み
な
さ
ん
に
と
っ
て
５
月
は
春
で
す
か
、
夏
で
す
か
。

気
象
学
的
季
節
で
分
類
す
る
と
３
月
～
５
月
を
春
と
す
る
そ

う
で
す
。
で
す
が
実
際
に
は
春
か
ら
夏
に
移
り
変
わ
る
初
夏

の
気
候
で
、
こ
の
と
こ
ろ
は
大
分
夏
に
寄
っ
て
い
る
感
じ
が

し
ま
す
。
急
に
暑
く
な
る
た
め
暑
熱
順
化
が
ま
ま
な
ら
ず
熱

中
症
の
リ
ス
ク
が
高
く
な
っ
て
し
ま
い
ま
す
。
気
が
付
い
た

ら
熱
中
症
に
な
っ
て
い
た
と
な
ら
な
い
よ
う
に
、
休
憩
と
水

分
補
給
を
こ
ま
め
に
行
い
ま
し
ょ
う
ね
。

暦
の
上
で
は
立
夏
か
ら
夏
と
な
り
ま
す
。
ゴ
ー
ル
デ
ン
ウ

イ
ー
ク
は
沢
山
楽
し
め
た
で
し
ょ
う
か
。
よ
い
休
息
は
取
れ

た
で
し
ょ
う
か
。
柏
も
ち
は
食
べ
ま
し
た
か
。
寒
す
ぎ
ず
、

暑
す
ぎ
ず
こ
れ
か
ら
梅
雨
に
入
る
ま
で
は
、
行
楽
で
も
家
事

で
も
何
を
す
る
に
も
良
い
陽
気
で
す
。
田
植
え
も
始
ま
り
こ

の
と
こ
ろ
の
憂
い
の
一
つ
米
騒
動
が
ど
う
に
か
落
ち
着
く
事

を
願
う
ば
か
り
で
す
。

一
生
自
分
の
歯
で
食
事
を
す
る
た
め
に
、
む
し
歯
・
歯
周

病
を
予
防
し
て
大
切
な
歯
を
守
ら
な
け
れ
ば
な
り
ま
せ
ん
。

毎
日
の
ハ
ミ
ガ
キ
が
将
来
を
左
右
し
ま
す
。
当
院
が
オ
ス
ス

メ
す
る
ハ
ブ
ラ
シ
「
プ
ロ
ス
ペ
ッ
ク
コ
ン
パ
ク
ト
ス
リ
ム
」

は
柔
ら
か
さ
と
毛
束
が
多
く
コ
シ
が
あ
り
、
む
し
歯
・
歯
周

病
の
予
防
に
適
し
て
い
ま
す
。
毎
月
一
本
が
交
換
の
目
安
で

す
。
予
防
の
た
め
の
定
期
的
な
歯
科
検
診
も
続
け
て
行
い

お
口
の
健
康
を
保
ち
ま
し
ょ
う
。

 
 (

歯
科
コ
ン
シ
ェ
ル
ジ
ェ

菊
地 

正
子)

実
は
近
年
の
研
究
で
、
歯
周
病

の
原
因
菌
の
一
種
で
あ
る
、
ポ
ル

フ
ィ
ロ
モ
ナ
ス
・
ジ
ン
ジ
バ
リ
ス

菌
が
抗
ｃ
ｃ
ｐ
抗
体
を
産
み
出
す

こ
と
が
分
か
っ
て
い
ま
す
。
抗
ｃ

ｃ
ｐ
抗
体
と
は
、
リ
ウ
マ
チ
を
診

断
す
る
際
の
血
液
検
査
で
最
も
役

立
ち
、
そ
の
上
リ
ウ
マ
チ
自
体
を

引
き
起
こ
す
原
因
の
一
つ
で
も
あ

り
ま
す
。
歯
周
病
を
患
っ
て
い
る

と
、
こ
の
細
菌
が
増
え
、
抗
ｃ
ｃ

ｐ
抗
体
を
た
く
さ
ん
生
み
出
し
、

関
節
リ
ウ
マ
チ
発
症
に
な
っ
て
い

る
の
で
は
な
い
か
と
言
わ
れ
て
い

ま
す
。
調
査
に
よ
る
と
、
歯
周
病

を
も
つ
関
節
痛
を
訴
え
る
患
者
さ

ん
は
、
歯
周
病
の
な
い
患
者
さ
ん

に
比
較
し
て
、
そ
の
後
関
節
リ
ウ

マ
チ
と
診
断
さ
れ
抗
リ
ウ
マ
チ
治

療
を
開
始
さ
れ
る
リ
ス
ク
が
約
２
．

７
倍
高
く
な
る
と
明
ら
か
に
な
り

ま
し
た
。
さ
ら
に
、
最
新
の
研
究

結
果
で
は
、
米
ス
タ
ン
フ
ォ
ー
ド

大
学
の
研
究
チ
ー
ム
が
、
歯
周
病

に
よ
り
、
関
節
リ
ウ
マ
チ
の
炎
症

が
活
性
化
さ
れ
る
こ
と
を
発
表
し

て
い
ま
す
。
つ
ま
り
、
歯
周
病
を

放
置
し
て
し
ま
う
と
、
関
節
リ
ウ

マ
チ
の
症
状
が
悪
化
す
る
こ
と
が

研
究
で
明
ら
か
に
な
っ
て
い
ま
す
。

関
節
の
症
状
が
な
く
て
も
、
歯

周
病
や
虫
歯
を
放
置
し
て
い
る
と
、

関
節
リ
ウ
マ
チ
だ
け
で
は
な
く
、

心
筋
梗
塞
や
脳
梗
塞
、
ア
ル
ツ
ハ

イ
マ
ー
認
知
症
な
ど
の
リ
ス
ク
が

高
ま
る
と
さ
れ
て
い
ま
す
。
ご
自

身
の
健
康
を
守
る
た
め
に
も
、
歯

科
へ
の
定
期
的
な
通
院
を
オ
ス
ス

メ
し
ま
す
。

『
リ
ウ
マ
チ
と
歯
周
病
』

NEW

せ
き
ぐ
ち
歯
科
 

ハ
ロ
ア
ル
新
聞

協
賛
者
一
覧
は
、
院
内
掲
示
へ
移
行
さ
せ
て
い
た
だ
き
ま
し
た
。

引
き
続
き
、
３
０
０
０
円
の
協
賛
を
し
て
く
だ
さ
る
方
を
募
集
し
て
い
ま
す
。

尚
、
協
賛
金
は
全
額
ボ
ラ
ン
テ
ィ
ア
活
動
に
寄
付
さ
れ
ま
す
。

令和 ７年５月１日 発行 第２０７号

（
歯
科
衛
生
士

北
島

紗
希
）

い
～
歯
の
学
校
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現代社会において、日本人の睡眠時間は減少の

一途をたどっています。睡眠習慣の乱れは不眠症・睡

眠時無呼吸症候群などの睡眠障害へと悪化し、その

結果事故や精神疾患、身体疾患などが増えています。

歯科の領域の中でも、睡眠に対応しているのはご存

知でしょうか。その代表的なものが「睡眠時ブラキシズ

ム」と「睡眠時無呼吸症候群」です。睡眠時ブラキシズ

ムとは、睡眠中に無意識に歯を強く嚙みしめたり、歯

ぎしりをしたりすることを指します。この状態は主に浅い

眠り（ノンレム睡眠）で発生し、歯や顎関節、その周

囲の組織や筋肉に負担をかけるため、様々な口腔内

の問題を引き起こします。症状を軽減するために、睡

眠時に歯に装着する「ナイトガード」や「スプリント」とい

うマウスピースで対応します。

約１，０００億個もの「ニューロン」と呼ばれる神

経細胞で構成されている脳は、大量のエネルギーを必

要としています。更に、非常に繊細な臓器の為、約１

６時間連続稼働すると、機能低下を起こしてしまいま

す。回復するには脳を休ませる「睡眠」が必要なのです。

中高年期（５０～７０歳）の時点で睡眠時間が

常に短い人は、心血管代謝疾患や認知症のリスクが

３０％高いとされています。

今回からこの「わはは」で、歯科と深い関係のある睡

眠についてシリーズで掲載していきます。お楽しみにして

ください。

「睡眠と歯科」

「歯と歯肉の健康」がメタボの改善に！

楽しい歯話♪

ずいぶん前からお腹周りが気になるようにな
りました。日本では、ウエスト周りが男性８５
cm・女性９０cmから、新基準として男性８３ｃ
ｍ・女性７７ｃｍに変更され、高血圧・高血
糖・脂肪異常のうち２つ以上が合併した状態の
ことをメタボリックシンドローム（内臓脂肪型
肥満）と診断されます。メタボの状態になると
様々な生活習慣病を引き起こす危険性が高まり
ますが、歯周病とも相互関係があることが分
かっています。
メタボの状態を放っておくと動脈硬化が急速

に進行し、脳血管疾患や心疾患、ひいては認知
症などの合併症を引き起こす要因になります。
このメタボと特に関係が深いのが食生活です。
「バランスのとれた適切な食生活」をすること
で内臓脂肪を減らすことができ、自分の歯で
しっかり噛み、ゆっくり食事をすることが肥満
予防にもつながります。その為には、『歯と歯
肉の健康』が大切なのです。
歯周病が悪化することで噛む力が弱くなり柔

らかいものばかり食べていると、高血糖や糖尿
病の悪化の原因になり、また逆に糖尿病の進行
により免疫力が低下し歯周病菌が増殖して歯周

病が悪化することにもなります。糖尿病の方が
きちんと歯周病治療を受けた場合血糖値に改善
が見られるなど、糖尿病と歯周病には因果関係
があることも分かっています。
メタボが進行すると、ドミノ倒しのように次

から次へと身体に異常が起こり、最終的に重大
な病気を引き起こします。これをメタボリック
ドミノと言い、歯周病もこのドミノの駒の一因
となり得ます。ご自身のお身体の健康の為にも
歯周病はしっかり治療しましょう。

パワフル衛生士のわ・歯・歯教室

（歯科衛生士 菊地久美子）

（歯科衛生士 藤田友希子）
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「口の中のコブの正体は？」
患者さんから「痛みはないのですが、歯肉

が腫れてきて気になるのですが・・」との訴
えを耳にすることがあります。歯肉を触って
みると、ブヨブヨした腫れではなく、表面は
ツルツルとしてコブのようなものでした。そ
の正体は、「骨隆起」と言い骨の局所的過剰
発育により生じる骨の盛り上がりです。

骨隆起は噛む力から顎を守る防御反応と言
われており、噛む力が強くかかる部分にでき
ます。噛む力による負荷に顎の骨が耐えられ
るように、骨が過成長したものであり、それ
が骨隆起です。

骨隆起ができやすい人は、・力仕事をする
方・スポーツ選手・長時間のPC作業や、下を
向いて行う作業がある方・食いしばりや歯軋
りのある方で、ぎゅっと噛みしめたり、上下
の歯を長時間接触させたりする癖がある方に、
多く見られます。人間のグッと食いしばる力
は70kg近くあるので、この力に耐えられるよ
うに骨が大きく成長するのです。

骨隆起そのものは、顎の骨が変化したもの
なので、悪いものではありません。ただし骨

が隆起している部分の粘膜が薄いため、硬い
食べ物が当たったり、歯ブラシが当たったり
すると傷になりやすいです。大きさによって
は歯ブラシが上手く当たらずに磨き残しの原
因になることもあります。また義歯を作成す
る際、隆起部分に当たらないように設計する
必要があります。

しかし生活する上で特に支障がなければそ
のままにしておいても問題はありません。歯
磨きが難しければ定期的なクリーニングをお
勧めします。また義歯が当たって痛いときは
調整しますので我慢せずご相談ください。

歯っとして…Ｑ！

令和 ７年５月１日 発行 第２０７号

（歯科衛生士 黒川 淳子）

有
美
子
の
健
康

歯
い
っ
！
ど
ー
ぞ
！

よ
く
耳
に
す
る
「
五
月
病
」

は
、
5

月
の
連
休
明
け
な
ど

に
仕
事
・
学
業
に
対
す
る
モ
チ

ベ
ー
シ
ョ
ン
が
下
が
っ
て
し
ま

う
現
象
を
指
す
言
葉
で
す
。
モ

チ
ベ
ー
シ
ョ
ン
の
低
下
だ
け
で

な
く
体
調
不
良
や
気
分
の
落
ち

込
み
を
伴
う
こ
と
も
あ
り
、
日

常
生
活
へ
の
影
響
を
感
じ
る
人

も
い
る
で
し
ょ
う
。
五
月
病
は
、

主
に
ス
ト
レ
ス
が
原
因
で
起
こ

り
ま
す
。
進
学
や
就
職
、
転
居

な
ど
新
し
い
環
境
に
変
わ
る
人

が
多
い
新
年
度
は
特
に
ス
ト
レ

ス
が
た
ま
り
や
す
い
時
期
な
の

で
す
。
五
月
病
は
病
院
な
ど
で

使
わ
れ
る
正
式
な
病
名
で
は
あ

り
ま
せ
ん
。
医
学
的
に
は
、
適

応
障
害
、
う
つ
病
、
パ
ー
ソ
ナ

リ
テ
ィ
障
害
、
発
達
障
害
、
パ

ニ
ッ
ク
障
害
、
不
眠
症
と
い
っ

た
病
気
が
あ
り
ま
す
が
、
五
月

病
の
原
因
で
一
番
多
い
病
気
は

「
適
応
障
害
」
で
す
。

五
月
病
は
誰
で
も
か
か
る
可

能
性
が
あ
り
ま
す
。
な
か
で
も
、

受
験
や
就
職
な
ど
の
大
き
な
目

標
を
達
成
し
た
こ
と
で
、
燃
え

尽
き
症
候
群
（
バ
ー
ン
ア
ウ

ト
）
の
よ
う
な
状
態
に
陥
っ
て

い
る
人
や
、
環
境
の
変
化
で
周

り
に
う
ま
く
馴
染
め
な
い
と
い

う
人
は
ス
ト
レ
ス
を
た
め
込
み

や
す
い
の
で
注
意
が
必
要
で
す
。

こ
の
よ
う
な
人
は
、
性
格
的
に

几
帳
面
で
ま
じ
め
、
責
任
感
が

あ
る
と
い
っ
た
特
徴
が
あ
り
ま

す
。

「
予
防
の
ポ
イ
ン
ト
」

好
き
な
こ
と
を
し
た
り
、
好

き
な
物
を
食
べ
る
こ
と
に
よ
っ

て
ス
ト
レ
ス
を
解
消
！
悩
み
を

一
人
で
抱
え
込
ま
ず
、
気
負
い

せ
ず
に
周
り
の
人
に
協
力
を
求

め
る
こ
と
が
大
切
で
す
。

ゴ
ー
ル
デ
ン
ウ
イ
ー
ク
な
ど

の
長
い
連
休
で
生
活
リ
ズ
ム
も

乱
れ
や
す
い
の
で
、
運
動
な
ど

で
体
を
動
か
し
規
則
正
し
い
生

活
を
心
掛
け
る
こ
と
も
五
月
病

の
予
防
に
は
効
果
的
で
す
。
梅

雨
前
の
爽
や
か
な
５
月
、
健
康

的
に
過
ご
し
た
い
も
の
で
す
ね
。

(

歯
科
助
手

渡
邉
有
美
子)

「
五
月
病
」
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プリンセスの歯ロー フィリピン

「ハロハロ」は、フィリピンで愛されている
デザートで、その名前はタガログ語で「混ぜこ
ぜ（ミックス・ミックス）」という意味です。
様々な材料を組み合わせた楽しいごちゃまぜス
タイルを表しています。このさっぱりとしたス
イーツは特に暑い夏の時期に大人気です。

 ハロハロとは？
ハロハロは、背の高いグラスやボウルに層状

に盛りつけられたデザートで、様々な甘く煮た
材料にかき氷とミルクを合わせたものです。魅
力は異なる食感と味が調和する点にあります。
「基本の材料」

かき氷、エバミルク（無糖練乳）またはコン
デンスミルク（加糖練乳)、甘く煮たミックス
具材(グラスの底に層状に入れる)、
甘く煮たサババナナ（調理用バナナ)、甘く煮
たジャックフルーツ（ランカ)、甘く煮た赤い
緑豆（モング)、甘く煮た白インゲン豆または
ガルバンゾ（ひよこ豆)、マカプノ（柔らかい
ココナッツの細切り)、ナタ・デ・ココ（ココ
ナッツゼリー)、カオング（砂糖ヤシの実)、グ

ラマン（寒天ゼリーキューブ)、ウベハラヤ
（紫山芋のジャム)、甘く煮たさつまいもまた
はウベの角切り、タピオカパール。
「トッピング」
• レチェフラン（カラメルカスタード）
• ウベアイスクリーム（紫山芋）
• ピニピグ（炒った若い米のフレーク）
• クラッシュコーンフレーク（お好みで、サク
サク感をプラス)

材料はお好みに応じて自由に組み合わせるこ
とができます。名前のとおり「ハロハロ（混ぜ
混ぜ）」するのが楽しいポイントです！

おうちで作れるシンプルなレシピ、知りたい
ですか？

（歯科助手 藤田 プリンセス）

Philippine Summer Dessert 

院長手記 【訃報】

その知らせは突然だった。
2025年4月２４日、私が開業してからの約20年間、当院の補綴物、いわゆる虫歯を削った後のお入れする金属
の修復物や白い歯など、皆さんのお口の中に入る「技工物」を製作してくださっていた、歯科技工所ラボ・バース
トの歯科技工士、久保田先生が55歳の若さでお亡くなりになった。
その日の夕方奥様からご連絡いただいたが、あまりの突然の訃報にスタッフも驚きを隠せなかった。恐らく急性
的な心臓の症状だろうとのことだが、奥様は悲しみのなか開口一番、「先生、大変お忙しい中本当にご迷惑をお
かけします。」と、私の医院で依頼している技工物を心配してくれた。
私が開業したと同時に彼も自らの技工所を立ち上げ、知人からの紹介でお願いをすることになった。
私は初めてお会いした時、生意気ながらもこうお願いをした。「私の治療理念は〝歯を抜かない事″です。私は
これから一生懸命それこそ命を懸けて患者さんの治療をさせてもらう。だから久保田先生も魂を込めて患者さんの
ために技工物を作ってください。」
あれから20年以上のお付き合いだった。
私の治療や設計に問題があればいつもアドバイスをくれた。そして私自身も様々な事を質問させてもらい、すべ
ては20年前、お互いに誓い合った「すべては患者さんの為」という思いをずっと貫いてきた。
その久保田先生が突然の病でこの世を去った。本当に残念で言葉にならない・・・。
私の医院の今があるのは間違いなく彼の素晴らしい技工物のお陰であり、まさに当院の歴史でもある。そして当院
で修復物の受診既往がある方、皆さんのお口のなかにある物は全て久保田先生がお作りになられた物だ。
私は通夜の際、手を合わせながら誓った。
「先生、今までありがとうございました。私のやるべきことは、先生に作って頂き、多くの患者さんたちが快適に生活
をなさっている今をこれからも継続できるよう、一生懸命大切な歯を守り続けることです。どうぞ安らかにお眠りくださ
い、そして本当にありがとうございました。」
悲しみは尽き果てることはない。しかし今は心からのご冥福を祈るばかりだ・・・。合掌。
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私
は
、
高
齢
者
の
介
護
施
設
で
約

２
９
年
介
護
経
験
が
あ
り
ま
す
。
そ

の
中
で
経
験
的
に
感
じ
て
い
る
こ
と

が
あ
り
ま
す
。
そ
れ
は
、
家
族
の
面

会
が
一
番
多
い
月
が
５
月
だ
と
い
う

こ
と
で
す
。
毎
年
デ
ー
タ
を
取
っ
て

調
べ
て
い
る
わ
け
で
は
な
い
の
で
、

あ
て
は
ま
ら
な
い
年
も
あ
る
か
と
思

い
ま
す
が
、
ほ
ぼ
毎
年
５
月
は
面
会

者
が
多
い
の
で
す
。
も
ち
ろ
ん
、
お

盆
や
お
正
月
も
そ
れ
な
り
に
面
会
者

が
多
い
の
で
す
が
、
５
月
ほ
ど
で
は

な
い
と
感
じ
て
い
ま
す
。

な
ぜ
、
５
月
は
一
番
面
会
者
が
多

い
の
か
と
思
い
ま
す
か
？
理
由
は
簡

単
で
す
。
５
月
の
第
2
日
曜
日
が
母

の
日
だ
か
ら
で
す
。
今
年
は
５
月
１

１
日
が
そ
の
日
に
あ
た
る
の
で
す
が
、

ほ
と
ん
ど
の
家
族
が
花
や
手
土
産
を

も
っ
て
面
会
に
来
ま
す
。
近
く
に
住

ん
で
い
な
が
ら
普
段
全
く
面
会
に
来

な
い
息
子
さ
ん
た
ち
も
こ
の
日
ば
か

り
は
顔
を
見
せ
ま
す
。
遠
方
に
住
ん

で
い
る
子
供
さ
ん
た
ち
も
ゴ
ー
ル
デ

ン
ウ
ィ
ー
ク
を
利
用
し
て
面
会
に
来

て
、
ち
ょ
っ
と
早
い
け
ど
と
言
い
、

母
の
日
の
プ
レ
ゼ
ン
ト
を
置
い
て
い

き
ま
す
。
不
思
議
で
す
が
、
誕
生
日

や
ク
リ
ス
マ
ス
の
プ
レ
ゼ
ン
ト
は
な

く
て
も
、
母
の
日
だ
け
は
プ
レ
ゼ
ン

ト
が
あ
る
の
で
す
。
も
ち
ろ
ん
、
誕

生
日
に
プ
レ
ゼ
ン
ト
を
渡
す
家
族
も

い
ま
す
が
明
ら
か
に
少
数
で
す
。

み
な
さ
ん
は
、
毎
年
母
の
日
に
直

接
会
っ
て
感
謝
の
気
持
ち
を
そ
え
て

プ
レ
ゼ
ン
ト
を
渡
し
て
い
ま
す
か
？

私
は
、
恥
ず
か
し
な
が
ら
一
度
も

あ
り
ま
せ
ん
。
小
学
校
低
学
年
の
頃

先
生
に
言
わ
れ
て
強
制
的
に
手
紙
を

書
か
さ
れ
、
学
校
か
ら
頂
い
た
カ
ー

ネ
ー
シ
ョ
ン
を
母
の
日
に
渡
し
た
記

憶
が
あ
り
ま
す
が
、
そ
れ
以
来
一
度

も
あ
り
ま
せ
ん
。
一
緒
に
住
ん
で
い

る
こ
と
も
あ
り
照
れ
く
さ
い
の
で
何

も
で
き
て
い
な
い
の
が
現
状
で
す
。

そ
ろ
そ
ろ
母
の
日
に
感
謝
の
気
持

ち
を
伝
え
な
い
と
、
後
悔
す
る
日
が

来
る
か
も
し
れ
な
い
の
で
、
今
年
か

ら
き
ち
ん
と
行
お
う
と
思
い
ま
す
。

ち
な
み
に
、
父
の
日
は
６
月
の
第

３
日
曜
日
、
今
年
は
６
月
１
５
日
で

す
。
残
念
な
が
ら
、
母
の
日
の
５
月

に
比
べ
て
６
月
は
面
会
者
が
少
な
い

よ
う
で
す
。
父
よ
り
母
へ
の
思
い
の

方
が
強
い
と
い
う
こ
と
な
の
で
し
ょ

う
か
？

み
な
さ
ん
、
母
の
日
と
同
様
、
父

の
日
も
大
切
に
し
て
あ
げ
ま
し
ょ
う
。

（
笑
）

超
高
齢
社
会
に
向
け
て

～
お
悩
み
相
談
室
～

「
母
の
日
」

（
栃
木
県
認
知
症

介
護
指
導
者

庄
司
康
善
）

近年、がんは早期発見により「治る、治せ
る」ことが増えてきました。しかし、早期発見
が難しく進行が速いがんは「難治がん」と呼ば
れ、現代の医療でもコントロールが困難です。
その難治がんの代表的なものは、「すい臓が
ん」です。

すい臓がんはごく初期の発見での５年生存率
は40％程度。多くは進行がんで発見されるため
全体平均の5年生存率は20％以下で、極めて難
しいがんとされています。実はこのすい臓がん
は、肺がんや咽頭がん、食道がんと並んで「タ
バコを吸っている人がなりやすいがん」の中に
含まれているのです。

タバコの煙の中には、タバコ自体に含まれる
物質と、それらが不完全燃焼することによって
発生する化合物が合わせて約5300種類も含まれ
ていて、そのうち発がん性のある物質は70種類
以上にものぼります。これらの有害物質は、タ
バコを吸うとすぐに肺に到達し、血液を通じて
全身の臓器に運ばれます。煙の通り道である口
腔や咽頭の粘膜からも吸収されます。身体のあ

ちこちでがん発生に関与する悪さをするのです。
喫煙者はタバコを吸わない人より10年程度寿

命が短いと言われています。でも今すぐ禁煙し
たら…？10年後には肺がんのリスクは半分にな
ります。口腔がん、食道がん、咽頭がん、そし
てもちろんすい臓がんのリスクも低下します。
35歳までの禁煙で、タバコ関連の死亡リスクを
回避できるとされていますが高齢の方も決して
遅くはありません。血圧、心臓などの循環器系
疾患や気管支炎などの呼吸器疾患のリスクは、
禁煙から一年程度で低下します。日常生活の動
作困難や認知症の発生リスクも改善できます。
火災の心配もお財布の負担も減ります。そして
何よりも、家族や友人など周りの人たちが喜ん
でくれます。

タバコを吸うことにはたくさんのリスクが付
きまとい、禁煙にはたくさんのメリットがある
んですね。

「難治がんとタバコ」

禁煙への近道

（歯科助手 大森ちひろ）



人間は通常、鼻で空気を吸って、鼻から吐
きます。しかし最近は口から空気を吸って吐
く人が増えてきました。これを口呼吸（こう
こきゅう）と言います。いつも鼻が詰まって
いる人、いつも口を開けている人、唇が渇き
やすい人、ノドが渇きやすい人、生臭い口臭
がある人は特に要注意です。普段、意識して
いないと気づけないことですが、日本人の7割
(子どもでは8割)が口呼吸をしていると言われ
ています！！

最近、街を歩いていると若い人を中心に口
が常に半開きの人が増えてきています。世界
的に見ても日本人は口呼吸する人が多いとい
う報告もあります。

その原因の一つに、早期の離乳が挙げられ
ます。生まれたばかりの赤ちゃんは、鼻でし
か呼吸ができません。母乳やミルクを飲んで
いる間は鼻で呼吸をする必要があるわけです
が、離乳が早すぎると、口で呼吸をすること
が習慣化してしまうケースが多いわけです。

では、口呼吸の何がいけないのでしょう
か？始めに鼻の役割を考えてみましょう。鼻
は、第一に空気清浄器の役割があります。鼻
毛や鼻の奥にある繊毛は、埃や雑菌、ウィル
ス、花粉などをシャットアウトします。第二
に加湿器、加温器の役目をし、粘膜で雑菌、
ウィルスを防いだり、乾いた空気、冷たい空
気が直接肺に入らないようにします。第三に
匂いを感じます。ところがそんな鼻の働きに
頼らずに口呼吸をしていると、慢性的な細菌
感染状態となり体全体の免疫機能が極端にダ

ウンし、風邪を引きやすくなったり、喘息、
リウマチ、花粉症、アレルギー、アトピー性
皮膚炎などのアレルギー疾患や、肺炎や腎炎
も引き起こしやすく、さらに糖尿病や高血圧
症、白血病、悪性リンパ腫、潰瘍性大腸炎な
どの原因にもなると言われています。また片
方だけで物を噛む「片がみ」や横向き寝を促
し、姿勢や骨格のユガミまで連鎖するとの説
もあります。

さてここで口呼吸？鼻呼吸？ セルフチェッ
クをしてみましょう。
(1)自然な状態でいると口が少し開いて締まり
がない状態になる。
(2)前歯が飛び出したり歯のすき間が多い。
(3)下の歯が上の歯より前に出ている受け口で
ある。
(4)片方ばかりで物を噛む、歯の噛み合わせが
悪い。
(5)下口唇が上口唇より厚い。
(6)唇が乾燥しやすい。
(7)朝起きると喉が乾く。
(8)上口唇が富士山型である。
(9)物を食べる時クチャクチャ音がする。
(10)アレルギー性鼻炎などの鼻詰まりがある。

1つ当てはまれば口呼吸の可能性があり、複
数当てはまれば口呼吸の割合が高いといえま
す。口呼吸が習慣化していると、健康や成長
に悪影響を及ぼす可能性があるため、鼻呼吸
を意識した日常生活が大切です。

（歯科衛生士 小柳かおり）

『生！息！歯っぴーブレス』

「口呼吸？鼻呼吸？」
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今月のカレンダーお知らせ
1 2 3

4 5 6 7 8 9 10

11 12 13 14 15 16 17

18 19 20 21 22 23 24

AM… 25 26 27 28 29 30 31
午前のみ

<休診日>水曜日・祝日

<診療時間>
午前
午後
日曜

 9:00 ～ 13:00
14:30 ～ 19:00
13:00まで

<往診日>火曜

○ ○ ○

○ ○ 休 休 ○ ○ ○

休

○ ○ ○

○ ○ AM 休 ○ ○ AM

休

表示の見方

○…診療

休…休診

往…往診

講…講演

学…学会

勉…勉強

会

休 休 休

休 ○ ○

金 土

の予定
○ ○ 休

5月
日 月 火 水 木



「
５
０
周
年
記
念
式
典
」

４
月
２
８
日
。
私
は
フ
ィ
リ
ピ
ン
・

マ
ニ
ラ
・
ラ
ハ
・
ソ
ラ
イ
マ
ン
・
ロ
ー

タ
リ
ー
ク
ラ
ブ
か
ら
海
外
の
友
好
団
体

お
よ
び
フ
ィ
リ
ピ
ン
の
ク
ラ
ブ
に
所
属

す
る
正
式
な
国
際
メ
ン
バ
ー
と
し
て
彼

ら
の
設
立
５
０
周
年
記
念
式
典
に
招
待

を
受
け
た
。

初
め
て
４
月
に
マ
ニ
ラ
に
訪
れ
た
が

何
と
気
温
４
０
度
。
夏
真
っ
た
だ
中
の

フ
ィ
リ
ピ
ン
は
想
像
を
絶
す
る
暑
さ
だ
。

友
人
で
も
あ
り
ク
ラ
ブ
の
リ
ー
ダ
ー

で
も
あ
る
リ
ッ
キ
ー
か
ら
は
「
服
装
は

必
ず
白
の
シ
ャ
ツ
。
あ
と
は
一
緒
に
楽

し
も
う
。
」
た
っ
た
こ
れ
だ
け
の
メ
ッ

セ
ー
ジ
が
逆
に
不
安
だ
っ
た
。

私
の
滞
在
ホ
テ
ル
に
は
専
属
の
運
転

手
と
警
護
の
メ
ン
バ
ー
が
私
達
を
迎
え

に
来
て
く
れ
た
。
今
回
は
東
京
い
ま
に

し
歯
科
診
療
所
今
西
先
生
と
岡
山
き
も

と
・
ま
な
べ
歯
科
木
本
先
生
の
３
名
で

出
席
し
た
。
大
学
時
代
か
ら
の
同
期
で

も
あ
り
２
０
年
間
一
緒
に
活
動
を
し
て

き
た
旧
友
と
こ
の
よ
う
な
会
に
出
席
す

る
と
は
夢
に
も
思
わ
な
か
っ
た
。

会
場
に
は
す
で
に
沢
山
の
方
が
来
場

さ
れ
受
付
を
さ
れ
て
い
る
中
、
共
に
活

動
を
し
て
き
た
メ
ン
バ
ー
た
ち
が
私
達

を
見
つ
け
駆
け
寄
っ
て
来
た
。

「
久
し
ぶ
り
！
」
「
よ
く
来
て
く
れ

た
！
」
ボ
ラ
ン
テ
ィ
ア
活
動
中
の
あ
の

張
り
つ
め
た
緊
張
感
は
な
く
、
皆
満
面

の
笑
み
で
再
会
を
祝
い
抱
き
合
っ
た
が
、

リ
ッ
キ
ー
か
ら
突
然
「
セ
キ
、
途
中
で

ス
ピ
ー
チ
を
お
願
い
ね
」
と
言
わ
れ
、

私
だ
け
再
び
緊
張
感
に
包
ま
れ
た
。

式
典
は
素
晴
ら
し
い
の
一
言
だ
っ
た
。

来
場
者
お
よ
そ
６
５
０
人
。
海
外
か
ら

は
韓
国
、
台
湾
、
そ
し
て
私
達
日
本
が

招
待
さ
れ
、
檀
上
に
は
そ
れ
ぞ
れ
の
国

旗
が
掲
揚
さ
れ
開
始
の
際
に
は
各
国
の

国
家
が
斉
唱
さ
れ
た
。
「
君
が
代
」
が

流
れ
、
会
場
中
の
人
達
が
胸
に
手
を
当

て
敬
意
を
表
し
て
下
さ
る
姿
を
見
た
と

き
、
海
外
で
初
め
て
聞
く
自
国
の
国
家

の
雄
大
さ
に
胸
が
高
鳴
っ
た
。

式
典
で
は
歴
代
の
ク
ラ
ブ
の
リ
ー

ダ
ー
が
紹
介
さ
れ
た
り
、
彼
ら
の
主
な

活
動
で
あ
る
「
消
防
」
「
救
助
」
「
支

援
」
な
ど
の
功
績
が
映
像
で
流
れ
た
。

ま
た
、
現
役
の
メ
ン
バ
ー
た
ち
が
彼
ら

の
活
動
を
ミ
ュ
ー
ジ
カ
ル
調
に
ア
レ
ン

ジ
し
た
催
し
物
や
ダ
ン
ス
な
ど
も
披
露

さ
れ
た
。

そ
し
て
式
典
が
中
盤
に
差
し
掛
か
る

時
、
い
よ
い
よ
各
国
か
ら
の
祝
辞
や
ス

ピ
ー
チ
が
ア
ナ
ウ
ン
ス
さ
れ
た
。

始
め
は
台
湾
代
表
だ
っ
た
。
女
性
の

リ
ー
ダ
ー
が
英
語
で
お
祝
い
の
祝
辞
を

話
さ
れ
、
そ
の
後
韓
国
代
表
の
方
が
韓

国
語
で
お
話
し
を
さ
れ
そ
の
後
英
語
の

通
訳
を
さ
れ
た
。

い
よ
い
よ
私
の
番
だ
。
私
は
ま
ず
英

語
で
ご
挨
拶
を
さ
せ
て
い
た
だ
き
、
そ

の
後
一
緒
に
招
待
さ
れ
、
長
年
私
達
の

活
動
の
通
訳
を
し
て
く
だ
さ
っ
た
ヒ
ロ

ミ
さ
ん
と
共
に
檀
上
に
あ
が
っ
た
。

以
下
に
私
の
つ
た
な
い
ス
ピ
ー
チ
を

ご
紹
介
す
る
。

「
本
日
は
、
こ
の
よ
う
な
素
晴
ら
し
い

記
念
す
べ
き
式
典
に
お
招
き
い
た
だ
き
、

誠
に
あ
り
が
と
う
ご
ざ
い
ま
す
。
私
た

ち
は
、
日
本
人
医
療
ボ
ラ
ン
テ
ィ
ア

チ
ー
ム
「
ハ
ロ
ー
ア
ル
ソ
ン
」
で
す
。

来
年
、
皆
様
と
の
交
流
２
０
周
年
を

迎
え
ま
す
。

皆
様
の
ご
支
援
と
ご
厚
意
の
お
か
げ

で
、
毎
年
問
題
な
く
活
動
を
続
け
る
こ

と
が
で
き
、
多
く
の
感
動
的
な
経
験
を

す
る
こ
と
が
で
き
ま
し
た
。
心
か
ら
感

謝
申
し
上
げ
ま
す
。

ま
ず
初
め
に
私
達
の
チ
ー
ム
名
、
ハ

ロ
ー
ア
ル
ソ
ン
の
由
来
に
つ
い
て
お
話

し
し
ま
す
。

私
達
の
メ
ン
バ
ー
歯
科
医
師
今
西
を

紹
介
し
ま
す
。

彼
が
２
０
年
前
、
初
め
て
出
会
っ
た
、

１
０
歳
の
小
さ
な
男
の
子
「
ア
ル
ソ
ン

君
」
。
彼
は
生
え
た
ば
か
り
の
上
の
前

歯
４
本
が
重
篤
な
虫
歯
に
な
っ
て
い
ま

し
た
。
そ
し
て
強
い
痛
み
を
訴
え
、
今

西
先
生
が
で
き
る
治
療
は
痛
み
を
取
る

最
後
の
治
療
「
抜
歯
」
し
か
で
き
ず
、

わ
ず
か
１
０
歳
の
男
の
子
ア
ル
ソ
ン
君

は
大
切
な
歯
を
４
本
失
わ
な
け
れ
ば
な

り
ま
せ
ん
で
し
た
。

先
生
は
帰
国
後
も
う
再
び
ア
ル
ソ
ン

君
の
よ
う
な
か
わ
い
そ
う
な
子
供
を
作

ら
せ
な
い
た
め
に
、
大
切
な
歯
を
守
る

道
具
、
歯
ブ
ラ
シ
集
め
を
呼
び
か
け
、

彼
の
名
前
を
取
り
こ
の
チ
ー
ム
を
作
り

ま
し
た
。

皆
さ
ん
。
今
の
世
界
を
ど
う
思
い
ま

す
か
？
人
類
が
誕
生
し
て
以
来
、
私
た

ち
は
愚
か
な
争
い
と
差
別
の
中
で
生
き

て
き
ま
し
た
。
富
め
る
者
は
富
を
ひ
け

ら
か
し
、
貧
し
い
者
は
い
つ
ま
で
も
貧

し
い
ま
ま
で
す
。

こ
の
ま
ま
で
本
当
に
良
い
の
で
し
ょ

う
か
？
で
は
、
私
た
ち
に
何
が
で
き
る

の
で
し
ょ
う
か
？

実
は
、
私
は
皆
様
か
ら
そ
の
答
え
を

学
び
ま
し
た
。
そ
れ
は
、
奉
仕
の
精
神

そ
し
て
他
者
を
思
い
や
る
心
で
す
。

院

長

手

記



そ
の
精
神
は
国
境
や
人
種
を
超
え
、

今
、
多
く
の
日
本
の
友
人
や
高
校
生
た

ち
に
受
け
継
が
れ
て
い
ま
す
。

ハ
ロ
ー
ア
ル
ソ
ン
は
こ
れ
か
ら
も
皆

樣
と
共
に
フ
ィ
リ
ピ
ン
の
人
々
へ
の
支

援
と
治
療
に
取
り
組
ん
で
ま
い
り
ま
す
。

そ
し
て
、
い
つ
か
私
た
ち
の
精
神
を

受
け
継
ぐ
若
者
た
ち
が
、
素
晴
ら
し
い

世
界
を
築
い
て
く
れ
る
こ
と
を
願
っ
て

い
ま
す
。

最
後
に
、
日
本
チ
ー
ム
を
代
表
し
て
、

２
０
年
前
、
ま
だ
若
く
経
験
の
浅
か
っ

た
私
た
ち
を
温
か
く
迎
え
入
れ
て
く
だ

さ
っ
た
リ
ン
・
ペ
イ
さ
ん
に
心
か
ら
感

謝
申
し
上
げ
ま
す
。

ま
た
、
長
年
良
き
友
人
と
し
て
支
え

て
く
だ
さ
っ
た
リ
ッ
キ
ー
さ
ん
と
ニ
ー

ナ
さ
ん
、
ア
レ
ッ
ク
ス
、
ジ
ュ
ン
に
も

心
か
ら
敬
意
と
感
謝
を
申
し
上
げ
ま
す
。

私
た
ち
の
友
情
は
永
遠
に
続
き
ま
す
。

本
当
に
あ
り
が
と
う
ご
ざ
い
ま
し

た
。
」

ス
ピ
ー
チ
後
、
会
場
は
大
き
な
拍
手

に
包
ま
れ
、
私
の
も
と
に
沢
山
の
方
が

握
手
を
求
め
に
来
て
く
れ
た
。

そ
し
て
私
は
現
地
ク
ラ
ブ
を
長
年
支

え
続
け
、
フ
ィ
リ
ピ
ン
国
内
で
も
最
も

影
響
力
の
あ
る
人
物
で
あ
り
、
そ
の
力

は
時
の
大
統
領
さ
え
も
挨
拶
に
来
る
と

言
わ
れ
る
現
地
ク
ラ
ブ
の
初
代
リ
ー

ダ
ー
・
リ
ン
・
ペ
イ
氏
の
も
と
に
感
謝

の
気
持
ち
を
伝
え
に
行
っ
た
。

彼
は
今
年
で
な
ん
と
９
０
歳
だ
。
私

達
の
会
長
林
先
生
と
は
長
年
の
盟
友
で

も
あ
り
、
フ
ィ
リ
ピ
ン
と
日
本
の
友
好

の
懸
け
橋
と
な
ら
れ
た
方
だ
。
そ
の
彼

は
な
ぜ
か
私
達
の
チ
ー
ム
を
い
つ
も
可

愛
が
っ
て
く
だ
さ
り
、
様
々
な
場
面
で

支
え
て
く
だ
さ
っ
て
い
る
。

こ
こ
数
年
は
ご
病
気
を
さ
れ
現
場
に

は
来
ら
れ
な
い
が
久
し
ぶ
り
に
お
会
い

す
る
こ
と
が
で
き
本
当
に
感
激
し
た
。

私
が
お
礼
と
感
謝
を
述
べ
る
と
、
ま
る

で
我
が
子
を
見
る
よ
う
な
優
し
い
笑
顔

で
「
私
は
す
で
に
引
退
を
し
て
い
る
が
、

私
は
生
き
て
い
る
限
り
あ
な
た
達
ハ

ロ
ー
ア
ル
ソ
ン
の
活
動
を
支
援
す
る
よ
。

そ
し
て
他
の
全
て
の
メ
ン
バ
ー
に
林
先

生
と
あ
な
た
達
の
チ
ー
ム
は
特
別
な
存

在
だ
と
い
う
こ
と
を
理
解
さ
せ
て
い
ま

す
。
い
つ
も
あ
り
が
と
う
ご
ざ
い
ま

す
。
」
「
頑
張
っ
て
く
だ
さ
い
」
と
の

言
葉
を
頂
い
た
。

式
典
も
終
わ
り
に
近
づ
き
、
陽
気
な

メ
ン
バ
ー
達
が
次
々
に
私
の
も
と
に
酒

を
片
手
に
や
っ
て
く
る
。

彼
ら
の
飲
み
方
は
正
に
フ
ィ
リ
ピ
ン

ス
タ
イ
ル
。
グ
ラ
ス
に
ウ
イ
ス
キ
ー
を

注
ぎ
、
そ
れ
を
友
情
の
証
と
し
て
一
気

に
飲
み
干
す
。
そ
れ
を
何
度
も
何
度
も

繰
り
返
す
の
で
な
か
な
か
の
量
に
な

る
。私

は
別
れ
の
挨
拶
に
い
つ
も
の
メ
ン

バ
ー
達
に
言
っ
た
。

「
私
達
の
友
情
は
永
遠
に
続
き
ま

す
。
」

そ
の
瞬
間
、
ま
た
更
に
乾
杯
が
始

ま
っ
て
し
ま
い
、
少
し
後
悔
し
た
が
こ

の
よ
う
な
素
晴
ら
し
い
人
た
ち
に
出
会

え
た
こ
と
に
心
か
ら
感
謝
を
し
た
。

来
年
、
私
達
の
ハ
ロ
ア
ル
ボ
ラ
ン

テ
ィ
ア
は
２
０
周
年
と
な
る
。

２
０
年
前
に
会
長
林
春
二
先
生
が
掲

げ
た
「
笑
顔
は
世
界
の
共
通
語
」
は
今

ま
さ
に
全
て
の
垣
根
を
超
え
集
ま
っ
た

こ
の
会
場
を
埋
め
尽
く
す
人
々
の
笑
顔

の
花
と
な
り
、
そ
の
ボ
ラ
ン
テ
ィ
ア
の

種
は
６
０
０
名
を
超
え
る
日
本
の
高
校

生
達
の
心
に
芽
吹
い
て
い
る
。

ボ
ラ
ン
テ
ィ
ア
は
無
償
の
行
為
と
い

う
が
私
に
と
っ
て
そ
れ
は
違
っ
た
。

正
直
、
ボ
ラ
ン
テ
ィ
ア
に
は
時
間
も

お
金
も
必
要
だ
。
毎
年
沢
山
の
問
題
や

不
安
を
抱
え
莫
大
な
労
力
を
費
や
す
。

し
か
し
そ
の
大
変
さ
の
中
で
得
ら
れ
る

言
葉
に
で
き
な
い
ほ
ど
多
く
の
喜
び
は

私
の
生
き
方
や
考
え
方
に
沢
山
の
学
び

を
教
え
て
く
れ
る
。

式
典
が
終
わ
り
多
く
の
仲
間
た
ち
と

再
び
会
う
約
束
を
し
な
が
ら
会
場
を
後

に
し
た
。

出
口
で
は
私
の
長
年
の
友
人
リ
ッ

キ
ー
が
見
送
り
に
来
て
く
れ
、
私
達
は

一
言
「
ま
た
会
お
う
」
と
か
た
い
握
手

を
し
た
。

翌
日
、
帰
国
の
為
空
港
で
待
機
を
し

て
い
る
と
彼
か
ら
メ
ッ
セ
ー
ジ
が
届
い

た
。

「
私
に
は
私
達
の
チ
ー
ム
と
あ
な
た
達

が
ず
っ
と
共
に
活
動
を
し
て
い
く
姿
が

目
に
浮
か
び
ま
す
。
し
か
し
、
私
の
友

情
は
い
つ
も
あ
な
た
の
そ
ば
に
あ
り
ま

す
。
長
年
の
友
情
に
感
謝
し
ま
す
。
そ

し
て
こ
の
友
情
を
心
か
ら
感
謝
し
、
生

涯
大
切
に
し
て
い
き
ま
す
。
」

飛
行
機
の
窓
か
ら
は
２
０
年
間
見
続

け
た
マ
ニ
ラ
の
街
並
み
が
見
え
る
。

貧
困
は
人
間
が
運
命
と
い
う
こ
と
ば

で
素
通
り
し
て
き
た
最
も
卑
怯
な
不
条

理
の
一
つ
だ
。

私
の
行
動
が
正
し
い
か
否
か
は
わ
か

ら
な
い
が
、
こ
れ
か
ら
も
沢
山
の
皆
さ

ん
の
ご
協
力
を
い
た
だ
き
頑
張
っ
て
い

き
た
い
と
思
う
。

「I can see we will work 
together as RAHA and 
HELLO ALSON . But 
personality as friend I will 
always be side you. Thank 
you for the friendship 
through the years, I 
treasure it deeply and 
cherish this in my lifetime.」
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