
受
付
だ
よ
り

み
な
さ
ん
、
こ
ん
に
ち
は
。
ど
ん
ど
ん
下
が
っ
て
い
く
気
温

に
先
ず
は
気
持
ち
に
耐
性
を
持
た
せ
る
べ
く
無
事
に
こ
の
冬
も

乗
り
切
れ
る
様
自
分
に
言
い
聞
か
せ
、
そ
し
て
ど
ん
ど
ん
着
ぶ

く
れ
て
い
く
冬
の
有
様
。

さ
て
み
な
さ
ん
、
従
来
の
健
康
保
険
証
の
利
用
が
段
階
的
に

終
了
し
、
こ
の
１
２
月
１
日
を
以
て
全
て
終
了
と
な
り
ま
し

た
。
こ
れ
か
ら
受
診
す
る
際
は
マ
イ
ナ
ン
バ
ー
カ
ー
ド
に
保
険

証
登
録
を
し
た
マ
イ
ナ
保
険
証
か
資
格
確
認
書
を
提
示
し
て
頂

く
よ
う
に
な
り
ま
し
た
。
す
で
に
マ
イ
ナ
ン
バ
ー
カ
ー
ド
を
ご

利
用
頂
い
て
い
る
み
な
さ
ん
に
は
ス
マ
ー
ト
フ
ォ
ン
で
の
資
格

確
認
が
出
来
る
機
器
の
導
入
を
行
い
ま
し
た
の
で
、
ス
マ
ホ
か

マ
イ
ナ
ン
バ
ー
カ
ー
ド
を
ご
提
示
く
だ
さ
い
。
な
お
マ
イ
ナ
保

険
証
は
同
じ
月
で
も
毎
回
の
資
格
確
認
が
必
要
と
な
り
ま
す
の

で
運
用
へ
の
ご
理
解
を
お
願
い
い
た
し
ま
す
。

今
年
も
残
す
と
こ
ろ
ひ
と
月
を
き
り
ま
し
た
が
、
み
な
さ
ん

に
は
ど
ん
な
一
年
で
し
た
で
し
ょ
う
か
。
健
康
に
お
過
ご
し
い

た
だ
け
た
で
し
ょ
う
か
。
こ
れ
か
ら
寒
い
季
節
を
迎
え
ま
す
の

で
、
免
疫
力
を
下
げ
な
い
よ
う
栄
養
と
休
養
を
し
っ
か
り
と
と

り
暖
か
く
し
て
お
過
ご
し
く
だ
さ
い
。

毎
日
行
う
ハ
ミ
ガ
キ
で
口
腔
内
を
清
潔
に
保
つ
と
む
し
歯
・

歯
周
病
を
予
防
す
る
だ
け
で
な
く
風
邪
や
イ
ン
フ
ル
エ
ン
ザ
の

予
防
に
も
つ
な
が
り
ま
す
。
ハ
ブ
ラ
シ
は
当
院
オ
ス
ス
メ
「
プ

ロ
ス
ペ
ッ
ク
コ
ン
パ
ク
ト
ス
リ
ム
」
を
お
選
び
く
だ
さ
い
。
毛

束
が
多
く
柔
ら
か
い
仕
様
が
歯
垢
の
除
去
に
優
れ
、
歯
ぐ
き
の

マ
ッ
サ
ー
ジ
に
も
適
し
て
い
ま
す
。
定
期
的
な
歯
科
検
診
も
併

せ
て
行
い
さ
ら
な
る
予
防
を
一
緒
に
努
め
て
ま
い
り
ま
し
ょ

う
。
来
年
も
良
い
年
で
あ
り
ま
す
よ
う
に
。

 (

歯
科
コ
ン
シ
ェ
ル
ジ
ェ

菊
地 

正
子)

NEW

せ
き
ぐ
ち
歯
科
 

ハ
ロ
ア
ル
新
聞
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今
や
成
人
の

％
が
罹
る
と
さ
れ

て
い
る
「
歯
周
病
」
。
実
は
男
性
よ

り
女
性
の
方
が
罹
り
や
す
い
と
い
う

事
を
ご
存
知
で
し
ょ
う
か
。
そ
れ
は
、

「
女
性
ホ
ル
モ
ン
」
と
深
い
関
わ
り

が
あ
る
か
ら
で
す
。

特
に
、
妊
娠
中
は
エ
ス
ト
ロ
ゲ
ン

と
い
う
女
性
ホ
ル
モ
ン
の
量
が
増
加

し
、
唾
液
中
に
も
分
泌
さ
れ
ま
す
。

こ
の
エ
ス
ト
ロ
ゲ
ン
を
栄
養
源
と
し

て
繁
殖
す
る
歯
周
病
菌
が
口
腔
内
に

い
る
為
、
歯
肉
が
腫
れ
や
す
く
な
る

の
で
す
。
ま
た
、
プ
ロ
ゲ
ス
テ
ロ
ン

と
い
う
女
性
ホ
ル
モ
ン
は
炎
症
を
起

こ
す
物
質
を
刺
激
し
、
さ
ら
に
歯
周

病
の
進
行
を
促
進
し
て
し
ま
い
ま
す
。

「
エ
ス
ト
ロ
ゲ
ン
」
と
は
、
卵
胞

の
成
熟
を
促
し
、
受
精
卵
の
着
床
を

助
け
て
く
れ
ま
す
。
ま
た
、
女
性
ら

し
さ
を
高
め
て
く
れ
る
働
き
が
あ
り

ま
す
。

「
プ
ロ
ゲ
ス
テ
ロ
ン
」
も
女
性
ホ

ル
モ
ン
の
一
つ
で
、
基
礎
体
温
を
上

げ
る
、
妊
娠
し
や
す
い
よ
う
子
宮
の

環
境
を
整
え
る
、
乳
腺
を
発
達
さ
せ

る
と
い
っ
た
働
き
が
あ
り
、
共
に
妊

娠
、
出
産
に
は
な
く
て
は
な
ら
な
い

ホ
ル
モ
ン
で
す
。

妊
娠
後
期
に
な
る
と
こ
れ
ら
の
女

性
ホ
ル
モ
ン

は
通
常
時
の

１
０
倍
近
く

も
増
加
し
、

歯
周
病
に
な

る
確
率
が
高

ま
り
ま
す
。

つ
わ
り
で
歯

磨
き
が
丁
寧

に
で
き
な
く

な
る
の
も
口

腔
内
環
境
が

悪
く
な
る
一

因
で
、
食
欲

が
な
く
な
る

と
唾
液
の
分

泌
量
が
減
り
、

綺
麗
に
保
つ

こ
と
が
出
来
な
く
な
り
、
歯
肉
が
腫

れ
た
、
出
血
す
る
、
口
臭
が
す
る
と

い
っ
た
ト
ラ
ブ
ル
が
起
き
や
す
い
と

言
わ
れ
て
い
ま
す
。

し
か
し
、
ホ
ル
モ
ン
の
影
響
と
は

い
え
、
主
た
る
原
因
は
歯
周
病
細
菌

で
す
。
歯
周
病
を
防
ぐ
に
は
、
毎
日

の
丁
寧
な
歯
磨
き
と
、
定
期
的
な
ク

リ
ー
ニ
ン
グ
が
大
切
で
す
。
特
に
妊

娠
期
間
は
月
に
１
度
は
ク
リ
ー
ニ
ン

グ
を
し
、
口
腔
内
の
状
態
も
出
産
に

向
け
て
準
備
し
ま
し
ょ
う
。

楽
し
い
歯
な
し
♪

協
賛
者
募
集
！

３
０
０
０
円
の
協
賛
を
し
て
下
さ
る
方
を
募
集
し
て
い
ま
す
。

「
女
性
ホ
ル
モ
ン
と
歯
周
病
」

（
歯
科
衛
生
士 

藤
田
友
希
子
）

ブルーポピイ③ ほんのきもち NO.1575×２回 感謝の気持ち
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『定期的な歯ブラシの交換を！』

「高齢者と睡眠」

い～歯の学校

年齢によって睡眠時間は変化していきますが、
基本的には、活動量に応じて睡眠時間が長くな
る傾向があります。睡眠は覚醒中に蓄積した疲
労を回復する役割があり、そもそも活動量が
減ってきた高齢者の睡眠が短くなるのは、妥当
であると言われています。また最近の研究で、
高齢者の歯の本数が睡眠時間に影響を与える可
能性があることが明らかになりました。
これまでの多くの研究で、睡眠時間は短すぎ

ても長すぎても健康に影響を及ぼすことが知ら
れていますが、それぞれどのように健康に悪影
響を及ぼすのでしょう。
【短時間睡眠のリスク】
・免疫力が低下し、風邪や感染症にかかりやす
くなる

・ホルモンバランスが乱れて代謝が悪化し、心
疾患や糖尿病のリスクが増加

・ストレスや不安感が増えて情緒不安定になり、
うつ症状を引き起こすことも

【長時間睡眠のリスク】
・体を動かす時間が減ることで血流が悪化し、
エネルギー代謝が低下

・短時間睡眠と同様に代謝やホルモンバランス
が乱れ、心疾患や糖尿病のリスクが増加

・記憶力や集中力が低下し、認知症のリスクが
増加

元気に活動するためにはどちらも避けたいこと
ばかりですよね。
次に歯の本数と睡眠の関係です。2018年、東

北大学大学院歯学研究科の研究において、歯が
全くない人は歯が20本以上ある人と比べて、短
時間睡眠（4時間以下）のリスクが1.4倍、長時
間睡眠（10時間以上）であるリスクが1.8倍と
両極端に睡眠時間のリスクが高いことがわかり
ました。その理由は次の３点です。
・歯が少なくなり「噛む」ことが上手くできな
くなってしまうと、リラックス効果が減少し
睡眠が浅くなる

・噛み合わせが悪くなることで顎や筋肉に負担
がかかり、寝つきを悪くする原因になること
がある

・歯が少なくなり硬い食べ物を避けるようにな
ると、栄養バランスが崩れて体のリズムが乱
れ、不眠や睡眠の質の低下を引き起こす
一見関係無いように思えますが、歯の本数と

睡眠はこんなに深い繋がりがあるのです。歯と
睡眠時間、そして全身の健康状態には深い関連
があり、多くの歯を残せるよう歯の健康を保つ
ことが長寿の秘訣です。毎日のケアと定期健診
で健康を守りましょう。

何ヶ月も同じ歯ブラシをお使いの方、いらっ
しゃいませんか？
毎日使っている歯ブラシは、毛先が広がって

しまった場合、新しい歯ブラシと比べて歯垢の
除去率が６２．９％という報告がありきちんと
歯の汚れを落とすことができません。また毛先
が広がっていなくても、1ヶ月以上も使用して
いるとブラシのコシが無くなりしっかり磨くこ
とができません。しかもこの毎日使っている歯
ブラシには、耳や鼻、喉に影響をきたすブドウ
球菌やカビの一種であるカンジダ菌などの雑菌
が繁殖します。長期間、同じ歯ブラシで磨いて
いるとこのような雑菌をお口の中に入れている
ことになります。その結果、かぜやインフルエ
ンザなどの感染症に罹患しやすくなり、その歯
ブラシで歯肉や粘膜に傷を付ければ口内炎の原
因にもなってきます。これらの雑菌から身を守
る為には、歯を磨いた後はしっかり歯ブラシを

洗い、良く乾燥させること、そして１ヶ月を目
安に新しい清潔な歯ブラシに交換することをお
勧めします。
お口の健康はお身体全体に繋がります。お身

体の健康はお口の中の状態でも左右されます。
患者さん皆さんのお口に合った当院お勧めの
「プロスペックコンパクトスリムソフト」の歯
ブラシで、歯肉も優しく磨く歯肉磨きをぜひ続
けましょう。

パワフル衛生士のわ・歯・歯教室

令和 ７年１２月１日 発行 第２１４号

（歯科衛生士 黒川 淳子）

（歯科衛生士 菊地久美子）



「寒いと歯が痛くなる？」
寒い時期になると歯の痛みを訴える方が多く

いらっしゃいます。寒い時期にのみ歯の痛みが
出るのは、一体なぜなのでしょうか?
・食いしばり
冬場の厳しい寒さに耐えるとき、人は無意識に
歯を食いしばっています。これが慢性化する
と、顎付近の筋肉は常に緊張した状態となり、
朝起きたときに強い歯の痛みが発生します。
・温度差
冬の寒い時期は、温暖差によって歯の痛みが出
ることもあります。
例えば、寒い屋外で温かい飲み物を飲んだとき
などは、歯の神経が感じる温度に大きな差が生
まれるため、痛みを覚えやすくなります。
・乾燥
寒い時期は口内も乾燥しやすくなります。口内
が乾燥すると、唾液の分泌量が不足すると、虫
歯を発症しやすくなり、こちらが歯の痛みにつ
ながることもあります。
・風邪による副鼻腔炎
寒くなってくると、風邪などのウイルス性疾患
にかかりやすくなります。特に鼻風邪を引く

と、鼻とつながっている副鼻腔にも炎症を起こ
すケースがあります。
・歯茎の血行不良
歯を支えている歯茎は身体の末端にあり、無数
の毛細血管があります。そのため、冷えによっ
て歯茎の血行不良が起こると、歯茎の免疫力が
低下します。そのため、この時期はいつも以上
に歯肉のマッサージを意識しましょう。血行促
進効果があります。

色々な原因がありますが、やはり一番が毎日
の歯磨きです。PSソフトでしっかりプラーク
を除去し、しっかり予防しましょう！

歯っとして…Ｑ！

有美子の健康 歯いっ！どーぞ！

「健康維持＝口腔ケア」

(歯科助手 渡邉有美子)

一年の締めくくりとなる12月。クリスマスや年末の準
備で街中が賑わいを見せる季節ですね。当院は、
毎年恒例12月の最大行事「飛翔会」を13日に控え、
院長先生をはじめ衛生士が飛翔会で発表する症例
発表の原稿やスライド作りに全集中の時期でもありま
す。今年も長野県で開催、フィリピン医療ボランティ
ア活動で毎年協力し合っている他県の歯科医院の
皆さんの発表や、著名な歯科医師の講話などとても
貴重な勉強会です。毎年雪のちらつく寒い時期の長
野県、当日の本番まで体調管理が一番の課題です。
今年は特に、早い時期から「インフルエンザ」が猛威
を奮っています。自分の身は自分で守らなければな
りません。うがい手洗いはもちろんですが、歯磨きも
最重要の予防措置です。日頃から適切な口腔ケア
に努めていると、インフルエンザの発症率を10分の１
に減らすことができるといわれています。
歯磨きや口腔ケアをおろそかにしていると、むし歯
や歯周病の原因となる菌が増殖してプラーク（歯垢）
となることはよく知られています。プラークには、気管
支炎や肺炎などの発症や重症化に関わる肺炎球菌
やインフルエンザ菌のほか、重篤な感染症の原因と

なる黄色ブドウ球菌、緑膿菌、セラチア菌などの細
菌も含まれているとみられます。これらの細菌はプロ
テアーゼと呼ばれる酵素を出し、インフルエンザウイ
ルスが気道の粘膜から細胞に侵入しやすくする特性
を持っています。つまり、お口の中が不潔な状態を
放置しておくとプロテアーゼの量が増え、インフルエ
ンザの発症や重症化を招きやすくなるというわけで
す。口臭がする方も要注意です！
年内を健康で駆け抜けるためにも、日頃からお口
の中を清潔に保つことをインフルエンザ対策の１つに
加えて頂くことをお勧めします！
今年も一年間、ハロアル新聞を読んで下さりありが
とうございました。

令和 ７年１２月１日 発行 第２１４号

（歯科衛生士 北島 紗希）



プリンセスの歯ロー フィリピン

フィリピンは世界で最も長い期間のクリスマ
スを祝います。私が育った小さな町のガパンに
は、住民たちが集まる広場がありますが、12月
が近づくにつれ、無数のクリスマスライトや
さまざまな装飾が美しく飾られていきます。道
路沿いには、食べ物やクリスマスギフト、商品
を売る屋台がたくさん並びます。ガパン以外か
ら来る商人も多く、大勢の人々が広場を見に訪
れるため、それと同時に商売が繁盛していきま
す。
しかし、私たちの町が喜びに満ちている一方

で、クリスマスが訪れると悲しみに包まれる場
所があります。
ニュースでご覧になったかもしれませんが、

フィリピンのセブでは先月11月に襲ったスー
パー台風によって多くの家が流され大変大きな
被害を受けました。もうすぐ来るクリスマスを
過ごす家を失った家族がたくさんいます。それ
でも、フィリピン人の心は明るく前向きです。

国民性のおかげで、災害や悲しみも乗り越えて
いけるのです。
最後に、今年のクリスマスが皆さんにとって

幸せで素敵なものになりますように！
 メリークリスマス 

（歯科助手 藤田 プリンセス）

CHRISTMAS IN OUR HEARTS 
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『生！息！歯っぴーブレス』

「呼吸の違いが導く未来への影響」

皆さん、是非、お読みください！！

普段、「呼吸」は無意識下で行われていま
す。鼻がつまっていないことが前提ですが、
一旦、それを意識して試してみましょう。当
たり前といわれれば、その通りのことです
が、改めてご自身の「呼吸」を確認してみて
ください。その時、舌はどこにありますか？

舌は本来、上顎につく位置にあるのが健全
な形です。舌先が前歯には触れず、ちょうど
上の歯の内側のスペースに収まる感じにな
り、舌の根本の方まで上顎につくのがベスト
です。

次に口呼吸と鼻呼吸を試してみましょう。
まず、舌はあえて上顎につけないで口呼吸を
してみて下さい…これは普通にできますね。
少しの息苦しさを感じられる方もいるでしょ
うか？

では次は、舌はあえて上顎につけないで、
今度は口を閉じて鼻呼吸をしてみて下さい…
一応できますよね。こちらはちょっと息苦し
いなと感じられた方も多いのではないでしょ
うか？口からの呼吸より給気量が少ないう
え、舌の位置が下がって、気道を少し狭くし
ているからです。

では逆に、舌は上顎につけた形で口呼吸…
これはできませんよね。当然です。最後に同
じ形で鼻呼吸…普通にできますね。これが呼
吸の健全な形です。

整理をしてみますと、スムーズに鼻呼吸が
できるのは、上顎に舌がつく場合のみです。
もう一つ大切なのは、口呼吸となるときは必
ず舌が下がってしまっているということで
す。

「鼻呼吸は健全」で「口呼吸は要注意」と
広く指摘されています。では、鼻呼吸と口呼
吸では何が変わってくるのでしょうか？
舌が「上顎につく・つかない」の違いは、先
の文でお試しいただきましたね。最も大切な
ポイントです。歯並びが悪くなる原因を考え
るうえでも、舌が健全な位置にないことは、
重要な意味を持っています。

顔の中心、中顔面といわれる領域は、本来
上前方へと成長するのが健全な形です。

そのガイド役を担っているのが「上顎に
ついている舌」です。また、この舌は唇や
頬からの力とのバランスをとり、歯並びの
形成においても大切な役割があります。

裏面につづきます



鼻呼吸がきちんとできていると、中顔面や
歯並びが健全な成長をしやすくなります。

口呼吸では上顎に舌がつかないことによって、
本来上前方であった中顔面の成長方向は、下
方へと向かいます。口呼吸が改善しないまま、
舌が上顎につかない状態が続くと、そのまま
下方成長は進み、上顎骨はその影響によって
歪みが生じ始め、歯並びが悪くなる大きな要
因となります。さらに、中顔面（上顎）が下
がることに連動して下顎も下がり、お顔が縦
に伸びる方向に成長は進みます。

同じ理由によって、鼻腔が狭まることで、
さらに鼻呼吸がしづらくなり、慢性的な鼻づ
まり、つまりそう簡単には治らない口呼吸へ
と繋がります。

まだあります。同時に口呼吸によって下
がった舌は、空気の通り道である気道を狭く
させ、下顎自体が下がることでも物理的に気
道を圧迫します。つまり、いびきや睡眠時無
呼吸の要因ともなってしまうのです。この際、
身体はどう反応するかというと、受け口、も
しくは姿勢を悪くして、気道を無意識的に開
けようとします。

ということは、口呼吸とは人間の活動の中
で、想定されていないイレギュラーな出来事
なのです。口呼吸がそう間違ったものでない
ならば、こんなにトラブルの原因にはならな
いように、人間の設計図はできているはずで
しょう。

ヒトに限らず、生物は本来の健全な形だっ
たら、その仕組みはほんとによくできていま
す。一方で、一見些細とみえるエラーが大き
なことへも繋がります。口呼吸は「一見些細
な問題」と受け取られがちですが、QOLの低下
に繋がる大きなトラブルの兆しであることを
改めてご理解ください。 （歯科衛生士 小柳かおり）



□ 肌がきれいに見えます
 歯が白いと多くの光を反射するため、
より明るい肌に見え、透明感がUPします。

□ 若々しく健康的に見えます
 イギリスの調査では、歯が白いと平均で5歳
若く見える！ という結果が出ております。

□ 笑顔になります
 白く輝く歯は憧れです。

 ホワイトニングをすると笑顔が増える方が多いです。

マスクを外す生活になり、改めてご自身の歯の色が気になっている方、ご希望やご質問
がある方は、是非お声がけください！
※当院のホワイトニングは、とても白くなり、尚且つ虫歯予防効果も備わっています。
また、白くなりすぎないように白さのアドバイスもさせていただきます。

パウダーフロー メンテナンス
～国家資格を有する「歯科衛生士」によるメンテナンス～

施術時間／３０分～ １回／８，８００円（税込）

施
術
前

施
術
後

マスク生活が終わるこれからに向けて綺麗な歯に整えませんか？

ホワイトニングのお知らせ



超
高
齢
社
会
に
向
け
て

～
お
悩
み
相
談
室
～

インフルエンザとタバコ、これらの関連につ
いては古くから研究が重ねられていて、喫煙者
は非喫煙者よりもインフルエンザに罹りやすく、
重症化しやすいことがわかっています。近年で
は、電子タバコについても同じだということが
わかっています。
感染症にかかったり炎症が起きたりすると免

疫反応として白血球が増えますが、タバコを吸
うことで血液中のニコチン濃度が上がった時に
も同様に白血球が増加するという研究がありま
す。つまり、ニコチンによって免疫反応に何ら
かの影響が出る、さらには免疫力を阻害するよ
うな複雑な作用があると考えられています。
米国の男子大学生1811人に対して行われた調

査では、1日21本以上タバコを吸っている喫煙
者がインフルエンザにかかるリスクは、タバコ
を吸わない人に比べて約21％高い結果でした。
イスラエルの調査では、喫煙者のうち68.5％が
インフルエンザにかかったのに比べ、タバコを
吸わない人は47.2％で、重症化した患者の割合
は喫煙者のほうが40.6％高かったそうです。

病理検査ではっきりインフルエンザにかかっ
ていると確認がとれた患者に対する調査では、
喫煙者の罹患は5.69倍となっている論文もある
そうです。
また、喫煙者の場合、インフルエンザの予防

ワクチンの抗体の効力が減退するスピードが速
いこともわかっています。抗体による免疫の持
続期間は5ヶ月ほどといわれていますが、喫煙
者はせっかくワクチンを接種してもタバコを吸
わない人に比べてインフルエンザにかかる危険
性が高いのです。
手洗い、加湿、禁煙。インフルエンザに負け

ない冬にしましょう！

「インフルエンザ」

禁煙への近道

令和 ７年１２月１日 発行 第２１４号

（歯科助手 大森ちひろ）

（
栃
木
県
認
知
症

介
護
指
導
者

庄
司
康
善
）

「
冬
至
に
ゆ
ず
湯
？
」

私
が
現
在
勤
務
し
て
い
る
グ
ル
ー
プ

ホ
ー
ム
で
は
、
毎
年
冬
至
に
ゆ
ず
湯
に

入
っ
て
頂
く
の
で
す
が
、
ゆ
ず
湯
が
嫌

い
な
入
居
者
か
ら
、
ど
う
し
て
冬
至
に

ゆ
ず
湯
に
入
ら
な
く
て
は
い
け
な
い
の

か
質
問
が
あ
っ
た
の
で
調
べ
て
み
ま
し

た
。冬

至
に
ゆ
ず
湯
に
入
る
習
慣
は
、
日

本
に
古
く
か
ら
伝
わ
る
季
節
の
風
習
の

ひ
と
つ
で
、
健
康
と
縁
起
を
願
う
意
味

が
込
め
ら
れ
て
い
ま
す
。
冬
至
は
一
年

で
最
も
昼
が
短
く
、
太
陽
の
力
が
弱
ま

る
日
と
さ
れ
、
昔
の
人
々
は
「
陰
の
力

が
極
ま
る
日
」
と
考
え
て
い
ま
し
た
。

そ
の
た
め
、
こ
の
日
を
境
に
運
気
が
上

昇
し
て
い
く
と
さ
れ
、
節
目
と
し
て
特

別
な
行
い
を
す
る
風
習
が
生
ま
れ
ま
し

た
。
そ
の
ひ
と
つ
が
「
ゆ
ず
湯
」
で

す
。ゆ

ず
は
香
り
が
強
く
、
邪
気
を
払
う

力
が
あ
る
と
信
じ
ら
れ
て
き
ま
し
た
。

ま
た
、
実
が
な
る
ま
で
に
長
い
年
月
を

要
す
る
こ
と
か
ら
「
長
年
の
苦
労
が
実

る
」
と
い
う
象
徴
で
も
あ
り
ま
す
。
冬

至
の
日
に
香
り
高
い
ゆ
ず
を
湯
に
浮
か

べ
て
入
浴
す
る
こ
と
で
、
身
を
清
め
、

一
年
間
の
厄
を
払
い
、
健
康
を
願
う
と

い
う
意
味
が
込
め
ら
れ
て
い
ま
す
。
ま

た
「
ゆ
ず
＝
融
通
（
ゆ
う
ず
う
）
」
と

い
う
語
呂
合
わ
せ
も
あ
り
、
「
健
康
や

運
気
に
融
通
が
き
く
よ
う
に
」
と
い
う

縁
起
担
ぎ
の
側
面
も
あ
り
ま
す
。
こ
う

し
た
言
葉
遊
び
と
信
仰
が
結
び
つ
き
、

ゆ
ず
湯
は
冬
至
の
代
表
的
な
風
習
と
し

て
定
着
し
ま
し
た
。

さ
ら
に
、
ゆ
ず
に
は
血
行
を
良
く
し

体
を
温
め
る
成
分
が
含
ま
れ
て
お
り
、

湯
冷
め
し
に
く
い
と
い
う
実
際
の
健
康

効
果
も
あ
り
ま
す
。
寒
さ
が
厳
し
く
な

る
時
期
に
体
を
し
っ
か
り
温
め
、
風
邪

を
予
防
す
る
民
間
療
法
と
し
て
も
役

立
っ
て
き
ま
し
た
。
香
り
に
よ
る
リ

ラ
ッ
ク
ス
効
果
も
あ
り
、
心
身
を
整
え

る
働
き
が
あ
り
ま
す
。

こ
の
よ
う
に
冬
至
の
ゆ
ず
湯
は
、
厄

払
い
、
無
病
息
災
、
縁
起
担
ぎ
、
そ
し

て
実
際
の
健
康
効
果
が
重
な
っ
て
続
け

ら
れ
て
き
た
風
習
で
す
。
季
節
の
節
目

を
大
切
に
し
て
き
た
日
本
人
の
知
恵
が

詰
ま
っ
た
習
慣
と
い
え
ま
す
。
因
み
に

今
年
の
冬
至
は
１
２
月
２
２
日
で
す
。



今月のカレンダー

事務長の歯っけん、トリビア

「年末年始の歯のトラブル」

年末年始は食事や生活習慣が大きく変わる
時期です。甘いお菓子やアルコール飲料の摂
取量が増え、睡眠不足やストレスが重なるこ
とで、歯や歯茎にトラブルが発生しやすくなり
ます。また、多くの歯科医院が休診となるた
め、トラブル発生時の対応が遅れるケースも
少なくありません。虫歯の痛みがひどい場合
は、市販の鎮痛剤を服用してください。頬を
冷やすと症状が和らぐこともありますが、冷
やしすぎに注意が必要です。ただし、虫歯の
進行は止められないため、できるだけ早く歯
科医院を受診しましょう。被せ物が取れ、痛
みがある場合は虫歯による脱落の可能性があ
ります。また長期間外れたままにすると周囲
の歯が動いてしまうため早めに受診しましょ
う。出血がある場合は、刺激物（辛い物や熱
い物）を避け、ぬるま湯で優しくうがいをし

てください。歯茎マッサージや抗炎症作用の
ある歯磨き粉を使用し、早めに受診しましょ
う。年末年始のトラブルに事前に備え、甘い
物や酸性の飲み物を控え、バランスの取れた
食事を心がけましょう。特に固い食べ物には
注意が必要です。また不規則な生活サイクル
は免疫力が低下する原因になるため規則正し
い生活を心がけましょう。
歯磨きを丁寧に行い、デンタルフロスや歯

間ブラシを活用して口腔内を清潔に保ちま
しょう。そして、年末年始でも対応可能な歯
科医院や救急外来を事前に調べ、連絡先を控
えておくと安心ですね。

（事務長 渡邊 愛人）

令和 ７年１２月１日 発行 第２１４号

1 2 3 4 5 6

7 8 9 10 11 12 13

14 15 16 17 18 19 20

21 22 23 24 25 26 27

AM… 28 29 30 31
午前のみ

金 土

の予定
○ AM 休 ○ ○ AM

12月
日 月 火 水 木

表示の見方

○…診療

休…休診

往…往診

講…講演

学…学会

勉…勉強

会

休 ○ ○

○ ○ ○

○ ○ 勉

休 ○ AM 休 ○ ○ ○

休

○ ○ ○

○ AM 休
9:30

～

12:30

休

<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



今
年
最
後
の
手
記
と
な
り
ま
し
た
。

皆
さ
ん
、
今
年
一
年
大
変
お
世
話
に
な
り
ま
し
た
。

当
院
は
来
年
で
開
業
２
４
年
目
を
迎
え
ま
す
。

「
一
生
自
分
の
歯
」
「
歯
は
命
の
源
」
を
治
療
理

念
に
掲
げ
、
皆
さ
ん
と
共
に
歩
ん
で
参
り
ま
し
た
。

人
間
に
と
っ
て
「
歯
」
は
大
切
な
臓
器
「
歯
臓
」

で
す
。
歯
は
単
に
食
べ
物
を
食
べ
る
た
め
に
「
噛

む
」
と
い
う
役
割
だ
け
で
は
な
く
、
し
っ
か
り
噛
む

こ
と
で
沢
山
の
唾
液
の
分
泌
を
促
し
、
そ
れ
に
よ
り

消
化
を
助
け
成
長
や
免
疫
力
の
増
加
を
助
け
ま
す
。

ま
た
、
歯
を
失
う
と
「
噛
め
な
く
な
る
」
だ
け
で
は

な
く
、
脳
の
機
能
に
も
著
し
い
影
響
を
及
ぼ
し
、
特

に
上
下
顎
左
右
の
奥
歯
の
喪
失
は
海
馬
錐
体
神
経
細

胞
と
呼
ば
れ
る
記
憶
や
学
習
能
力
を
司
る
部
位
と
密

接
な
関
わ
り
が
あ
り
、
そ
の
部
位
の
歯
を
失
う
こ
と

で
脳
の
細
胞
の
萎
縮
を
引
き
起
こ
し
て
し
ま
い
ま
す
。

そ
の
結
果
歯
を
抜
く
こ
と
が
記
憶
の
細
胞
に
も
影
響

す
る
、
す
な
わ
ち
こ
れ
が
「
認
知
症
」
の
引
き
金
に

な
り
得
る
こ
と
が
す
で
に
研
究
結
果
で
明
ら
か
に
さ

れ
て
い
ま
す
。

毎
日
美
味
し
い
食
事
を
し
、
楽
し
く
一
日
を
過
ご

し
て
い
た
だ
く
た
め
来
年
も
当
院
で
は
1
本
の
歯
に

と
こ
と
ん
こ
だ
わ
り
一
生
懸
命
治
療
さ
せ
て
頂
き
ま

す
。

そ
し
て
今
年
か
ら
本
格
的
に
「
訪
問
診
療
・
往

診
」
を
開
始
し
ま
し
た
。

通
院
し
た
く
て
も
困
難
な
患
者
さ
ん
の
た
め
に
可

能
な
限
り
外
来
と
同
じ
治
療
を
ご
提
供
で
き
る
よ
う

に
今
後
と
も
医
院
一
丸
と
な
っ
て
取
り
組
ん
で
参
り

ま
す
。

以
前
、
私
は
師
、
医
学
博
士

林
春
二
先
生
（
長

野
県
御
代
田
町
林
歯
科
診
療
所
）
か
ら
こ
の
よ
う
な

こ
と
を
教
え
ら
れ
ま
し
た
。

「
医
療
の
最
終
形
は
在
宅
医
療
で
あ
る
。
通
院
が

出
来
な
い
患
者
さ
ん
に
心
か
ら
安
心
し
て
も
ら
え
る
。

技
術
、
知
識
は
も
ち
ろ
ん
、
先
生
や
ス
タ
ッ
フ
が
自

宅
に
来
る
だ
け
で
な
ぜ
か
痛
み
が
和
ら
い
で
し
ま
う
、

私
達
の
顔
を
見
る
だ
け
で
、
私
達
の
声
を
聞
く
だ
け

で
安
心
し
て
も
ら
え
る
、
そ
ん
な
不
思
議
な
力
を
持

つ
医
療
人
に
な
り
な
さ
い
。
」

私
達
に
は
ま
だ
ま
だ
そ
の
域
に
は
い
た
り
ま
せ
ん

が
、
恐
ら
く
先
生
は
医
療
人
と
し
て
心
の
在
り
方
を

お
っ
し
ゃ
っ
て
下
さ
っ
た
の
だ
と
思
い
ま
す
。
ど
ん

な
に
優
れ
た
技
術
を
持
っ
て
い
た
と
し
て
も
、
最
後

に
問
わ
れ
る
の
は
や
は
り
人
と
し
て
の
「
優
し
い

心
」
で
す
。

振
り
返
る
と
２
３
年
前
、
当
時
私
は
２
８
歳
。
末

広
町
の
ビ
ル
の
２
階
で
せ
き
ぐ
ち
歯
科
医
院
を
開
業

さ
せ
て
頂
き
ま
し
た
。
あ
の
頃
は
私
も
ス
タ
ッ
フ
も

全
て
が
若
さ
で
カ
バ
ー
で
き
る
年
齢
で
し
た
が
、
当

時
か
ら
通
院
し
て
下
さ
っ
て
い
る
皆
さ
ん
も
ま
た
お

互
い
あ
の
頃
か
ら
２
３
年
の
時
間
が
過
ぎ
ま
し
た
ね

（
笑
）
。

そ
ん
な
中
、
２
３
年
と
い
う
年
月
は
患
者
さ
ん
の

中
に
も
ご
高
齢
と
な
り
、
通
院
が
難
し
く
な
り
在
宅

診
療
を
希
望
さ
れ
る
方
も
多
く
な
り
ま
し
た
。
そ
し

て
今
年
は
悲
し
い
こ
と
に
２
０
年
以
上
通
院
さ
れ
て

い
た
方
々
が
相
次
い
で
星
の
国
に
旅
立
っ
て
し
ま
い

ま
し
た
。

往
診
先
で
日
に
日
に
弱
ま
る
姿
。
ご
家
族
や
施
設

の
方
か
ら
報
告
さ
れ
る
現
状
を
知
り
、
改
め
て
当
院

の
「
在
宅
診
療
」
へ
の
取
り
組
み
を
考
え
ま
し
た
。

「
在
宅
医
療
」
は
通
常
の
医
院
で
の
外
来
診
療
と

異
な
り
、
い
つ
か
は
迎
え
る
人
生
の
終
わ
り
に
携
わ

り
ま
す
。
そ
の
時
、
患
者
さ
ん
に
は
最
後
の
最
後
ま

で
自
分
の
力
で
、
自
分
の
歯
で
、
そ
し
て
私
た
ち
が

作
っ
た
入
れ
歯
で
食
事
を
し
て
頂
き
た
い
。
通
院
は

で
き
な
く
て
も
『
せ
き
ぐ
ち
歯
科
』
が
い
つ
も
来
て

く
れ
る
、
安
心
し
て
食
事
が
で
き
る
、
そ
ん
な
思
い

に
な
っ
て
頂
け
る
よ
う
に
皆
さ
ん
の
人
生
の
最
後
の

笑
顔
ま
で
誠
心
誠
意
治
療
を
さ
せ
て
頂
こ
う
と
思
い

ま
す
。

来
年
は
午
年
で
す
ね
。

「
午
」
は
振
り
返
ら
ず
真
っ
す
ぐ
駆
け
抜
け
る
こ

と
か
ら
、
成
功
の
年
、
発
展
や
実
り
の
年
と
言
わ
れ

て
い
ま
す
。
皆
さ
ん
の
一
年
が
素
晴
ら
し
い
年
に
な

る
よ
う
に
せ
き
ぐ
ち
歯
科
医
院
ス
タ
ッ
フ
一
同
心
か

ら
お
祈
り
申
し
上
げ
ま
す
。

さ
て
、
当
院
の
ハ
ロ
ー
ア
ル
ソ
ン
・
フ
ィ
リ
ピ
ン

医
療
ボ
ラ
ン
テ
ィ
ア
も
2
月
7
日
の
出
発
ま
で
残
り

わ
ず
か
と
な
り
ま
し
た
。

た
っ
た
歯
ブ
ラ
シ
1
本
を
買
え
ず
、
今
日
生
き
る

こ
と
に
も
困
窮
す
る
ス
ラ
ム
の
子
供
た
ち
に
来
年
も

私
の
人
生
を
懸
け
て
誠
心
誠
意
頑
張
っ
て
こ
よ
う
と

思
い
ま
す
。

皆
さ
ん
の
ご
協
力
、
ご
支
援
が
本
当
に
私
の
生
き

る
原
動
力
と
な
っ
て
い
ま
す
。
ど
う
ぞ
来
年
も
お
力

添
え
の
ほ
ど
よ
ろ
し
く
お
願
い
い
た
し
ま
す
。

今
年
一
年
の
心
か
ら
の
感
謝
を
込
め
て
・
・
・
。

院
長
手
記
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