
受
付
だ
よ
り

明
け
ま
し
て
お
め
で
と
う
ご
ざ
い
ま
す
。

新
春
の
お
慶
び
を
申
し
上
げ
ま
す
。
こ
の
一
年
が
み
な
さ

ん
に
と
っ
て
良
い
年
に
な
り
ま
す
よ
う
お
祈
り
申
し
上
げ

ま
す
。

新
年
の
始
ま
り
は
恭
し
く
気
持
ち
も
新
た
に
一
年
を
通

し
て
健
康
で
平
穏
に
過
ご
せ
る
よ
う
願
い
ま
す
。
２
０
２

６
年
は
丙
午
、
勢
い
の
あ
る
良
い
年
と
さ
れ
て
い
ま
す
。

こ
れ
ま
で
物
価
高
の
連
鎖
に
頻
発
す
る
自
然
災
害
と
先
行

き
は
不
安
ば
か
り
で
す
が
、
そ
ろ
そ
ろ
良
く
な
っ
て
ほ
し

い
も
の
、
安
心
し
て
暮
ら
せ
る
よ
う
好
転
し
て
ほ
し
い
も

の
で
す
。

さ
て
み
な
さ
ん
、
私
た
ち
が
長
年
取
り
組
ん
で
い
る
ボ

ラ
ン
テ
ィ
ア
活
動
「
ハ
ロ
ー
ア
ル
ソ
ン
・
フ
ィ
リ
ピ
ン
医

療
奉
仕
活
動
」
は
、
今
年
も
２
月

現
地
活
動
を
行
い
ま

す
。
み
な
さ
ん
に
は
折
に
触
れ
、
沢
山
の
ご
協
力
を
頂
き

本
当
に
有
難
う
ご
ざ
い
ま
す
。
海
外
で
の
活
動
が
安
全
に

行
え
る
よ
う
一
年
を
か
け
て
準
備
を
し
、
い
よ
い
よ
フ
ィ

リ
ピ
ン
へ
向
か
い
ま
す
。
ど
う
ぞ
こ
れ
か
ら
も
こ
の
活
動

へ
の
一
層
の
ご
理
解
と
ご
協
力
を
お
願
い
申
し
上
げ
ま

す
。一

生
自
分
の
歯
で
食
事
を
す
る
た
め
に
、
お
口
を
健
康

に
保
ち
ま
し
ょ
う
。
大
切
な
歯
を
守
る
た
め
に
毎
日
行
う

ハ
ミ
ガ
キ
は
未
来
の
自
分
へ
の
投
資
で
す
。
ハ
ブ
ラ
シ
は

柔
ら
か
い
毛
先
で
コ
シ
の
あ
る
当
院
お
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
。

毎
月
の
交
換
が
使
用
の
目
安
で
す
。
定
期
的
な
歯
科
検
診

も
併
せ
て
行
い
ま
し
ょ
う
。

ス
タ
ッ
フ
一
同
、
今
年
も
み
な
さ
ん
の
お
口
の
健
康
を

守
る
お
手
伝
い
に
努
め
て
参
り
ま
す
。

(

歯
科
コ
ン
シ
ェ
ル
ジ
ェ

菊
地 

正
子)

会
社
名
や
サ
ー
ク
ル
、
個
人
名
、
イ
ニ
シ
ャ
ル
な
ど
、
ど
ん
な
名
称
で
も
か
ま
い
ま
せ
ん
。
３
０
０
０
円
の
協

賛
を
し
て
下
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
。
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楽しい歯なし♪

日本人の平均寿命は女性が87歳、男性が
81歳と日本が世界でも長寿の国であること
は耳にしたことがあると思います。そし
て、この平均寿命というものは歯において
も算出されています。厚生労働省の調査に
よると歯の平均寿命は約50年～65年だそう
です。その中でも「奥歯の寿命」が最も短
く、前歯よりも10年以上も早く抜けてしまい
ます。逆に最も寿命が長い歯が男性で66.7
年、女性で66.2年です。人間の寿命と比べて
みると、歯の寿命が20～30年も短いことが
分かるかと思います。これでは、老後にご
自身の歯で食事をすることができませんよ
ね。ご自身の歯で食事をして笑顔で過ごす
ために、健康のうちからできることは何が
あると思いますか？歯周病をはじめとし
て、むし歯・歯根破折（歯の根が割れた
り、ひびが入ったりすること）など、歯を
失う原因は様々です。しかしケアを継続す
ることで、歯の平均寿命を延ばすことが可
能です。人生５０年と言われれば、大半の
人が歯のことを心配せずに済みますよね。
しかし人生８０年ともなれば、歯を失うか

もしれないという不安を持ちながら、人生
の後半を過ごしていかなくてはなりません。
年代別でみると次の通りです。
＊70歳代：この時期は平均11.2本の歯を失う
可能性があります。60歳代の倍近い本数を
この年代で失う方も多く、多くの歯を失う
ことは、食事を十分に楽しめなくなること
にも繋がります。
＊85歳以降：85歳以降で失う平均本数は
14.1本となっており、85歳では半分程度の歯
を失っている方も多いです。噛む力が弱ま
り、栄養不足や健康面への悪影響となる場
合もあります。 部分入れ歯や総入れ歯の装
着が必要になるケースが増えますが、定期
的な口腔ケアを行うことが健康維持の鍵と
なります。

歯の寿命を延ばすために重要なことは、
「悪い部分を治療する」「お口の中を清潔
に保つ」「歯科の定期検診に通う」である
と思います。自分の歯を長持ちさせること
で、おいしく食事もでき、豊かな人生を送
ること繋がります。もっと歯という
ものを大切に考えていきたいですね。

（歯科衛生士 黒川 淳子）

「歯にも寿命」



『仮詰と仮歯』

『歯は体の中で最も硬い臓器！でもあるものには弱い 』

い ～ 歯 の 学 校

歯の治療中は、削った部分を補うために仮詰めや仮
歯を使用することが一般的です。これらの一時的な処
置には、どのような役割があり、放置するとどのようなリ
スクがあるのでしょうか。
仮詰めは、削った歯の部分を一時的に保護し、形を
維持するためのものです。虫歯を削ったあとは「仮詰め
（仮ぶた）」を装着して、補綴物（最後に歯に取り付ける
詰め物やかぶせ物のこと）の完成を待ちます。仮詰め
には、冷たいものなどがしみないように保護し、削った部
分の形が変わらないように固定する役割があります。
特に根管治療の途中で行う仮詰めは、次の治療まで
外部からの菌にさらされないようにしっかりと封印されま
す。
仮歯には、見た目を改善し、補綴物ができあがるまで
削った部分の形が変わらないように固定し、かみ合わ
せの違和感を和らげる目的があります。仮歯は歯科用
プラスチック（レジン）でできており、仮着剤（仮着セメン
ト）を使って仮止めされます。
仮詰めや仮歯を長期間放置すると、新しい虫歯が
発生したり、かみ合わせが変わってしまうリスクがありま
す。仮詰め・仮歯ともに、長期的な耐久性は求められ

ていません。そのため、しばらく放置するとすき間からプ
ラークが入り込み、新たな虫歯が発生してしまいます。
仮詰めは虫歯で歯を削った後や、根管治療の途中に
行うものであり、しっかりと保護することが求められます。
また、歯のかみ合わせは、隣り合った歯や、向かい
合った歯の微妙なバランスで成り立っています。仮詰
めや仮歯のまま放置すると、せっかく型取りをして製作
した補綴物が入らなくなったり、取付時に大幅な調整
が必要になることがあります。
仮詰めや仮歯が取れてしまった時には早めにご連絡
下さい！

パワフル衛生士のわ・歯・歯教室

令和 ８年１月１日 発行 第２１５号

歯は体の中で最も硬い臓器だと言われてい
ます。歯の表面を覆うエナメル質は、骨より
も硬く、主成分はリン酸カルシウムの結晶で
できています。この強さのおかげで、私たち
は毎日硬い食べ物を噛み、長年使い続けるこ
とができています。しかしそんな硬い歯にも
意外な弱点があります。それが「酸」です。
エナメル質は硬さには強い一方で、酸性の環
境にさらされると簡単に溶け始めてしまいま
す。これを「脱灰」と呼びます。例えば、炭
酸飲料、スポーツドリンク、柑橘類、酢の物
など私たちの身の回りには酸性の飲食物がた
くさんあります。これらを口にすると、口の
中は一時的に酸性に傾き、エナメル質が少し
ずつ溶けていきます。通常、唾液には酸を中
和し、溶けた歯を修復する「再石灰化」とい
う働きがあります。しかし、ダラダラと飲食
を続けたり、就寝前に酸性のものを摂ったり
すると、唾液の力が追い付かず歯は回復でき
ません。その状態が続くと、むし歯や酸蝕症
の原因になるのです。さらに注意したいのが
酸性の飲食物を摂った直後の歯磨きです。酸
で軟らかくなったエナメル質をすぐに磨くと

歯の表面を削ってしまう恐れがあります。酸
性のものを口にした後は、まずは水で口をゆ
すぎ、３０分ほど待ってから歯磨きをするの
が理想的です。

歯はとても硬く丈夫に見えますが、環境次
第で簡単にダメージを受けてしまいます。そ
の特性を知り、酸との付き合い方を意識する
ことも生涯自分の歯を守る大切なポイントに
なるでしょう。

（歯科衛生士 菊地久美子）

（歯科衛生士 北島 紗希）



「黒磯小学校講演会」
１２月１６日、黒磯小学校にて講演会を行い

ました。毎年恒例になっているこの講演会は、
６年生の授業の一環で、普段あまり授業では接
することのない地域の方々の活動を知る事から、
社会に奉仕する意義を理解し、意欲を高めるた
めという目的の下に行われています。その中で、
１０年以上前より当院のボランティア活動の講
演依頼を受け、今年も院長がお話しをしてきま
した。
私達が行っている「ハローアルソン・フィリ

ピン医療ボランティア」の活動では、鉛筆や歯
ブラシ、タオルなどの支援物資を集めています。
この「ちょっとしたボランティア」は誰もがで
きる「ちょいボラ」です。ボランティアに協力
することで、その日生きることも困窮している
貧しいフィリピンの方たちがいる現状を理解し、
自分たちの生活がいかに豊かで幸せかというこ
とを実感してほしいです。
今回の講演会には、私の娘が６年生にいるた

め参加をしていました。家に帰った娘に「今日
の講演会どうだった？」と聞いてみました。す
ると、「貧しい生活をしている人たちが可哀想。

自分は日本人に生まれてこれて良かった」と
言っていました。講演会で流れたスライドの写
真が衝撃的だったようでした。ボロボロで今に
も崩れそうな家や、虫歯でほとんどの歯が真っ
黒な口の中、裸足で歩き、物乞いをする子供た
ちなど、日常では考えられない光景ばかりです。
私は院長の講演会を何度も見ていますが、そ

の度に「私は幸せだ」と思ってしまいます。自
分の子供たちに何の不自由もない生活をさせて
あげられる事に感謝をせずにはいられません。
そして、歯ブラシ１本が買えないフィリピンの
貧しい人々のため、その１本の歯ブラシのご支
援、ご協力をよろしくお願いいたします。
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（歯科衛生士 藤田友希子）

ボランティア講演会に行って来ました！



プリンセスの歯ロー フィリピン

さようなら、そしてありがとう2025年。よう
こそ、2026年。

また一年があっという間に過ぎました。この
一年を振り返ると、毎晩祈っていた願いのいく
つかが叶えられたことに、神様へ心から感謝し
ています。それは、いつも支え、助け、祝福を
与えてくれる周りの人たちのおかげでもありま
す。本当にありがとうございます。

新しい年を迎え、私は前向きな気持ちで2026
年をスタートします。昨年達成できなかったこ
とは、今年はもっと努力して叶えていきたいと
思います。私の大きな夢の一つは、フィリピン
にいる子どもたちのために自分の家を建てるこ
とです。子どもたちは成長しているので、自分
の部屋を持つという経験をさせてあげたいで
す。それは、私が子どもの頃には経験できな
かったことです。私たちは5人兄弟で、子ども
の頃はみんなで一つの部屋と一つのベッドを共
有していました。でも、それは今でも大切な思
い出です。楽しい子ども時代でしたし、特にお
姉さんたちの隣で寝ながら、高校時代の話を聞
くのが好きでした。

2026年が皆さんにとって、素晴らしい一年
となり、健康に恵まれ、心が幸せで満たされる
一年になりますように。

（歯科助手 藤田 プリンセス）

Goodbye and Thankyou Year 2025 
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有美子の健康 歯いっ！どーぞ！

「一生自分の歯」

新年明けましておめでとうございます。今年も引き
続きハロアル新聞をよろしくお願いします。

さて、皆さんは「元旦」をどのように迎えられたでしょ
うか。清々しい目覚めができた時こそ「健康」に感謝
しませんか？私は今まで、特に大きな怪我や病気の
経験はありませんが、昨年は何度か体の不調を感じ
たことがありました。病院で検査をして「異常なし」の
結果がでた時ほど安堵するものはありません。そし
て、自分の不摂生を見直すことに繋がります。食事
の大切さ、適度な運動、ストレスをためないこと…な
ど。思い当たることがたくさん出てきます。年齢を重
ねる毎に「健康」が一番、もっともっと自分の体を大
切にしなくてはと痛感します。それはお口のケアと一
緒であり「一生自分の歯」で生活出来ることが幸せに
繋がります。

一昨年に引き続き、昨年も「往診」へ行かせてもら
う機会がありました。診療室では行えるスムーズな
治療が往診では難しかったり、患者さんに負担にな
らないように工夫して治療したり、色々と勉強させて
もらう中で改めて「自分の歯」の大切さも実感してい
ます。そして往診の度に、患者さんの健康状態の変
化を目の当たりにするのと同時に、高齢者施設で一
生懸命に働く「高齢」のスタッフの方々に接し、本当
に頭がさがります。そしてまだまだ私も、あちこち痛い
なんてぼやいていられないなぁと日々反省です。今
年も自分の健康だけではなく「家族の健康」にも目を
向けていきたいと思います。

本年も宜しくお願い致します。

(歯科助手 渡邉有美子)



『生！息！歯っぴーブレス』

「口呼吸から鼻呼吸へ変化させるには？」

皆さん、是非、お読みください！！

先月の新聞でもお話ししましたが、口呼吸は
身体の成長に影響を及ぼします。しかし、「口
呼吸はよくないので、鼻で呼吸するように頑張
りましょう」と言われても、「頑張るっ
て？？」ですよね。「口を閉じなさい」と伝え
ても、お子様にはできない理由がすでにある場
合も多いのです。

乳幼児期で骨に柔軟性がある時期ならば、舌
が上顎につくように、お口を上手に育てること
への取り組みができます。しかし、下方成長が
進み、ある程度まで骨が固まってしまった。そ
の場合はすでに骨が歪み、舌を上顎につけられ
るスペース自体が足りなくなっているかもしれ
ません。そして、骨格の発達の問題によって、
すでに鼻がつまっている、もしくは鼻の通りが
悪くて、口呼吸となっている場合です。これら
に対しては、鼻腔の問題を解決してあげないと、
鼻呼吸は無理なお話しです。この時点で歯並び
を整えても、鼻呼吸は物理的にできません。

矯正治療の前に、まずは鼻の問題で耳鼻科の
受診を勧められることも多いです。でも、それ
が骨格の問題ならば、耳鼻科の先生にしたって
そう簡単なお話しではありませんが、、鼻腔の
問題を解決し舌は上顎につくようにしてあげる
ことをクリアしなくては歯並びを整える意義も
半減です。ましてや、一見些細に見える、「口
呼吸」や「鼻詰まり」、「いびき」といった諸
症状は、身体や脳にとって一番重要な栄養素で
ある「酸素」の不足の可能性を示唆しています。

口呼吸が習慣化していると、沢山の二酸化炭
素を吐き出していることになります。二酸化炭
素って吐き出していいものじゃないの？と思わ
れるかもしてませんが、二酸化炭素は呼吸の調
節に重要な役割を果たしているため、体の中で
一定量を保つ必要があります。たとえば、血液
中の二酸化炭素が少なくなると、息がしにくく
なり、過換気症候群（過呼吸）になることがあ
ります。これは、口呼吸によって、二酸化炭素

が体外に逃げやすくなり、血中の二酸化炭素濃
度が下がり、呼吸のペースが乱れます。その結
果、血液から細胞へ運ばれる酸素の量が減少し、
体の機能が低下して低体温や過呼吸、酸欠にな
りやすくなるのです。すると、脳はアドレナリ
ンを分泌し、体に「シャキッとしろ」と指令を
出しますが、アドレナリンの副作用でそわそわ
して落ち着きがなくなり、怒りっぽくなります。
酸素が不足すると脳や体の成長や能力の発揮に
も影響を及ぼすのです。

そして、口呼吸は姿勢にも影響を及ぼします。
常に口が開いていると、舌の位置が下がり、気
道を塞ぐため空気が入りにくくなります。これ
により、少しでも呼吸を楽にしようと、顎を上
げて気道を広げるために猫背になることが多い
です。また、舌の筋肉が下がると、二重あごや
首のたるみの原因にもなります。さらに、夜間
に舌が気道を塞ぐことで、いびきをかいたり、
睡眠時無呼吸症候群になりやすくなります。

反対に鼻呼吸をしていると、血液中の二酸化
炭素の濃度が適切に保たれるため、呼吸のペー
スが正常になります。その結果、肺から取り込
まれた酸素は血液を通じて全身の細胞にスムー
ズに供給され、体温や体の機能が安定します。

鼻呼吸はとても大切ですが、口呼吸が習慣化
しているのをどうやって解決していくのか、な
にが必要なのか。当院では、身体の習慣・成長
を正しい方向にトレーニングし歯並びを整える
マイオブレイスを行っています。ご心配な事が
ありましたらご相談下さい。

（歯科衛生士 小柳かおり）



昨年一年、健康に過ごすことができました。今年も手洗
い、うがい、ハミガキを徹底して行い、風邪を引かない
ように過ごします！また、当院の新聞などで物
資の呼びかけをし、沢山のフィリピンの人達へ
物資を届けられるよう、声掛けしていきます！

（歯科受付 大森七海）

今年の抱負は、「腰椎椎間板ヘルニア」を理由に自分自
身、後ろ向きにならないよう、何事にも前向きに全力で
取り組むことを豊富にしたいと思います。仕事もボラン
ティアも私生活も趣味もまだまだ自分自身が
成長するところは数多くあると感じています。
「全力」です。皆さん、今年もどうぞ宜しく
お願いいたします。

（事務長 渡邊愛人）

昨年は片手で数えられるくらいしか実家の母に会いに行
けなかったので、今年こそは親孝行ができるよう会いに
行き、母の口腔ケアもしてあげようと思います。仕事の
面では「一生自分の歯で」、「歯は命の源」を
念頭に置いて、責任を持ってクリーニングさせ
て頂きます。そして今年も毎月1,000円のフィリ
ピン医療ボランティアへの募金を続けます！！

（歯科衛生士 菊地久美子）

今年は、豊かな毎日を送るために重要な「口腔機能」に
ついて学び、情報を発信していきます。可能な限り自分
の口で食事をし、会話を楽しみ、楽しい時間を過ごして
欲しいと願っています。ボランティア活動では、不足し
がちな「タオル・石鹸」を皆様にご協力をお願いすると
共に自身も毎月１０Setを目標に協力していきます。プラ
イベートにおいては、忙しさを理由に中断し
ていた「水中ウォーキング」を再開し太もも
の強化と、アンチエイジング効果抜群の
「推し活」に今年も励んでまいります(*^^*)

（歯科衛生士 黒川淳子） 

マイオブレイス治療の担当になり２年が過ぎました。患
者さんの歯並びと成長の変化に驚きと感動の毎日で、歯
科衛生士として患者さんに知って頂きたいことが沢山あ
ると感じています。その為に今年はもっと顎や身体の成
長について学び、的確な指導が出来るよう精進したいと
思います。また、ボランティア活動では現地活動に参加
できない分、お留守番隊として物資の呼びかけ
や梱包、募金など出来ることに積極的に取り組
みたいと思います。そして、仕事を頑張る活力
のために自分時間を大切にする１年にしたいと
思っています。 （歯科衛生士 小柳かおり）

毎年健康第一を掲げ、昨年は風邪を引かずに過ごせまし
た。自分のため、家族のためにと食事に気を付けるよう
になり、添加物のない調味料、食材を選び、旬の物を食
べることを心がけました。春になったら”推し”
である息子の陸上が始まるので、一生懸命応援
します。ボランティア物質は、歯ブラシやタオ
ル、不足しがちな固形石鹼の提供を娘と一緒に
続けます。 （歯科衛生士 藤田友希子）

私１週間毎日ラーメンを食べたかと思ったら次の１週間
は毎日大根を食べたり・・・と、一度はまったら同じも
のを暫く食べ続けてしまう癖があります。年々疲れが取
れにくくなっていく肉体に抗うためにも健康な食生活に
気を付けたいと思います。バランスの良い食事に！また
昨年は無事普通２輪の免許を取得でき、念願のバイクも
手に入れました！安全運転に気を付けながらバ
イクライフを楽しもうと思います。今年で１３
回目のハローアルソン現地活動への参加となり
ます。精一杯活動してまいりますので、今年度
もまたご協力の程、よろしくお願い致します！  

（歯科衛生士 北島紗希）

健康的な食事を心掛け、休肝日を週３～４日にする。昨
年は実行出来ました(笑)。しかしながら「適度な運動を
心掛ける（増えた体重を落とす…）」ことは全く出来な
かったので、まずは、体重計に週に一回は乗ることを目
標にします（ここ３年ほど健康診断時以外には
怖くて乗れていない）。ボランティア活動にお
いては、物質の協力を身近な人から広めていき、
不足しがちなタオル、石鹼を集めます！
（継続中！） （歯科助手 渡邉有美子）

今年の私の新年の目標は、まず一つ目に、どんな決断を
する時でも理解力や考え方を広げること。二つ目は、運
転免許を取得すること。そして三つ目は、自分ではコン
トロールできないことにストレスを感じず、コントロー
ルできることだけに集中することです。これら
が私の新年の抱負です。皆さんも新年の目標リ
ストを作っていますか？ それとも、今年変えた
いことや成長させたいことはありますか？ もし
あれば、皆さんの幸運を心から願っています。

（歯科助手 藤田プリンセス）

今年も先ずは健康一番に努めたいと思います。健康でも
老化は進む。老化に抗いつつ一年無事に過ごせるよう体
調管理を行ってまいります。フィリピンボランティア活
動には昨年同様自身の募金とタオル・歯ブラシ・石けん
の支援に努め、２月に行われる現地活動の無事
をお祈りいたします。趣味の園芸では毎年冬越
しが肝心で、冷え込みが厳しくなってきたひと
月ほど前から冬越し対策にいそしんで、枯らさ
ない様に、春の芽吹きが待ち遠しい日々です。

        （歯科受付 菊地正子）

読もうと思ってそのままになっている数冊の本。今年こ
そは「積ん読」を卒業し一人時間を楽しみたいです。ま
た、ボランティアへのご協力のお願いや治療に
ついてのご説明とご案内などを通して、皆さん
とのコミュニケーションも大切にしたいと思っ
ています。 （歯科助手 大森ちひろ）

明けまして、おめでとうございます。せきぐち歯科医院
院長とは子供の頃からの友人ということもあり、ハロア
ル新聞第1号から、「超高齢社会に向けて」と題して主に
福祉や認知症に関して記載しています。グルー
プホームでのエピソード・体験談を掲載したい
と思いますので、今年も宜しくお願い致します。

（栃木県認知症 介護指導者 庄司康善）



□ 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
～

生活習慣病と言えば、高血圧や糖尿病です
ね。食事の習慣、運動習慣、飲酒や喫煙の習
慣。これらが大きく関わっています。そして
「肺の生活習慣病」と呼ばれているのが、
COPD(慢性閉塞性肺疾患)です。

COPDは、慢性気管支炎や肺気腫と呼ばれて
いた疾患の総称で、主に喫煙習慣を背景に中高
年に多くみられます。息切れや咳などのちょっ
とした不調から始まり、次第に少しの運動でも
激しく息切れするようになります。厄介なの
は、初期はほとんど自覚症状がなく発覚する頃
には重症化していること。さらに、一度壊れた
肺の機能は元に戻らないことです。発症すると
呼吸に使用するエネルギー量が多くなるため、
体重が減る患者がほとんどです。COPD患者は
40代から増え始め、60代で急速に増加します。
そのうち９割以上がタバコを吸っている人、も
しくは過去にタバコを吸っていた人なのです。

ここで忘れてはいけないのが、受動喫煙で
す。タバコのにおいがすると感じた時にはすで
に受動喫煙の被害にあっています。自分がタバ

コを吸っていなくても、習慣的な受動喫煙には
対策が必要です。

なかなか禁煙に至らないという方は、灰皿や
ライターなどの喫煙グッズを思い切ってすべて
処分してみませんか？「魔の時間」とも言われ
る強烈な喫煙衝動はせいぜい2～3分程度しか続
かないということも覚えておいてください。身
近な人に禁煙宣言をするのもおすすめです。す
ると、不思議なことに周りの人も禁煙を始める
傾向があることもわかっています。そして一番
大事なのは、一本吸ってしまったからと言って
あきらめないことです。禁煙に失敗したなどと
焦る必要はありませんので（そもそも成功した
と言えるのはいつなのか…）何度でも仕切り直
していけばよいと思います。

「肺の生活習慣病」

禁煙への近道

令和 ８年１月１日 発行 第２１５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
）

「
ク
リ
ス
マ
ス
会
で
の
出
来
事
」

先
月
１
２
月
２
５
日
、
現
在
私
が
勤

務
し
て
い
る
グ
ル
ー
プ
ホ
ー
ム
で
、
毎

年
恒
例
行
事
で
あ
る
ク
リ
ス
マ
ス
会
が

開
催
さ
れ
ま
し
た
。
リ
ビ
ン
グ
に
は
ツ

リ
ー
や
リ
ー
ス
が
飾
ら
れ
、
職
員
の
笑

顔
と
音
楽
に
包
ま
れ
た
、
温
か
な
時
間

が
流
れ
て
い
ま
し
た
。
多
く
の
入
居
者

の
皆
さ
ま
が
歌
を
口
ず
さ
み
、
プ
レ
ゼ

ン
ト
を
手
に
笑
顔
を
見
せ
て
下
さ
る
中
、

お
一
人
だ
け
、
ど
こ
か
神
妙
な
面
持
ち

で
静
か
に
参
加
さ
れ
て
い
る
方
が
い

ら
っ
し
ゃ
い
ま
し
た
。

彼
女
は
、
周
囲
の
に
ぎ
や
か
な
雰
囲

気
を
乱
す
こ
と
な
く
、
拍
手
も
さ
れ
、

会
に
は
き
ち
ん
と
参
加
さ
れ
て
い
ま
し

た
が
、
表
情
は
終
始
う
つ
む
き
加
減
で
、

笑
顔
は
ほ
と
ん
ど
見
ら
れ
ま
せ
ん
で
し

た
。
私
は
体
調
が
優
れ
な
い
の
だ
ろ
う

か
？
行
事
が
少
し
お
辛
い
の
か
も
し
れ

な
い
と
気
に
な
り
、
会
の
合
間
に
そ
っ

と
お
声
が
け
を
し
ま
し
た
。

す
る
と
彼
女
は
、
少
し
間
を
置
い
て

か
ら
静
か
に
話
し
て
く
だ
さ
い
ま
し
た
。

「
今
日
は
ね
、
主
人
の
命
日
な
ん
で
す
。

１
２
月
２
５
日
な
ん
で
す
よ
」
と
。
そ

の
言
葉
を
聞
い
た
瞬
間
、
私
は
胸
が
締

め
つ
け
ら
れ
る
思
い
が
し
ま
し
た
。
世

間
で
は
祝
福
と
喜
び
に
満
ち
た
ク
リ
ス

マ
ス
と
い
う
日
が
、
彼
女
に
と
っ
て
は
、

最
愛
の
夫
を
思
い
出
し
、
静
か
に
手
を

合
わ
せ
る
大
切
な
日
で
も
あ
っ
た
の
で

す
。「

み
ん
な
が
楽
し
ん
で
い
る
の
を
見

る
の
は
う
れ
し
い
ん
で
す
。
た
だ
、
今

日
は
ど
う
し
て
も
主
人
の
こ
と
を
思
い

出
し
て
し
ま
っ
て
・
・
・
」
と
語
る
そ

の
表
情
に
は
、
深
い
愛
情
と
長
年
連
れ

添
っ
た
ご
夫
婦
の
絆
が
に
じ
ん
で
い
ま

し
た
。
私
は
言
葉
を
選
び
な
が
ら
、

「
大
切
な
日
を
教
え
て
く
だ
さ
っ
て
あ

り
が
と
う
ご
ざ
い
ま
す
。
」
と
お
伝
え

し
、
少
し
の
間
、
彼
女
と
一
緒
に
ご
主

人
の
思
い
出
に
耳
を
傾
け
ま
し
た
。

ク
リ
ス
マ
ス
会
の
終
わ
り
に
、
彼
女

は
「
今
日
は
参
加
し
て
良
か
っ
た
で
す
。

主
人
も
き
っ
と
一
緒
に
見
て
い
た
と
思

い
ま
す
。
」
と
、
穏
や
か
な
微
笑
み
を

浮
か
べ
て
く
だ
さ
い
ま
し
た
。
そ
の
笑

顔
を
見
た
と
き
、
行
事
と
は
楽
し
さ
だ

け
で
な
く
、
そ
れ
ぞ
れ
の
人
生
や
想
い

を
受
け
止
め
る
場
で
も
あ
る
の
だ
と
、

改
め
て
気
づ
か
さ
れ
ま
し
た
。

こ
の
出
来
事
を
通
じ
て
、
私
た
ち
介

護
士
は
、
表
情
の
奥
に
あ
る
思
い
に
気

づ
き
、
寄
り
添
う
こ
と
の
大
切
さ
を
深

く
胸
に
刻
み
ま
し
た
。
一
人
ひ
と
り
の

人
生
を
尊
重
し
、
そ
の
日
そ
の
瞬
間
の

気
持
ち
を
大
切
に
す
る
介
護
を
こ
れ
か

ら
も
続
け
て
い
き
た
い
と
思
い
ま
す
。



今月のカレンダー

事務長の歯っけん、トリビア

「干支に熊がいない理由」

昨年の漢字に選ばれた「熊」。干支に熊が
いないのは、干支が決められた昔の中国で
は、熊が身近な動物ではなかったからだと考
えられています。今や栃木県教育委員会も児
童生徒を守るために熊対応マニュアルを作成
するほど熊による被害が広がっていますが、
干支の動物は、人々の暮らしに深く関わりの
ある動物が選ばれ、選び方は主に次の観点か
ら選ばれたといわれています。一つ目は人々
の生活と密接に関わる動物であること。二つ
目は幸運や繁栄を象徴する動物であること。
つまり、人々の生活に喜びや安らぎを与えて
くれる存在が選ばれたということです（辰：
架空の存在の龍は置いといて）。熊が選ばれ
なかった背景としては、一般的な家畜として飼
われたり、日々の生活で頻繁に触れ合ったり
する動物ではなく、他の身近な動物に比べ

て、干支の候補として挙がりにくかったと考
えられます。干支の動物の特徴と関連性の表
を載せましたのでご覧ください。今年の干支
は馬ですね。獣医さんに聞いたところ、馬の
歯は生涯生え続けるそうです。そのため頬や
舌を傷つけてしまうことがあるようです。

人の歯は生え続けることはありませんの
で、大切な歯を残すためにも歯そのものを傷
つけないよう毎日の歯ミガキを一年間しっか
りと行いましょう。

（事務長 渡邊 愛人）

令和 ８年１月１日 発行 第２１５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

AM… 25 26 27 28 29 30 31
午前のみ

金 土

の予定
休 休 休

1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 休 AM

○ ○ ○

○ ○ ○

○ 休 ○ 休 ○ ○ ○

休

○ ○ AM

○ ○ AM 休 ○ ○ ○

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
今年も、栃木支部から関口妃恵歌さんが参加します！！！

参加者１２５名（高校生３８名）

令和８年

2/7～10
マニラ近郊およびスラム
ﾄﾝﾄﾞ地区、ｶﾋﾞﾃ地区他

３年前から副院長のもと開始された「歯科
訪問診療」ですが、通院が困難になられた方
だけではなく、ご家族や施設からの依頼を受
けることも増えてきました。

お口の問題を抱えているのに病気や身体的
な障害等で歯科医院に行くことが出来ない方
や、それに気づかないご家族や気づいていて
もどうしたら良いか分からないご家族がい
らっしゃると思います。そんな「お口の問
題」を解消するために私たちが訪問させてい
ただきます。

診療室の雰囲気とは違って、対患者さんだ
けでなく、ご家族や施設の方とお話をして口
腔ケアだけではなく、普段の食事のアドバイ
スや、口腔周囲筋のストレッチ、上半身の簡

単なリハビリなど行っています。
「一生自分の歯で 」を推奨している当院

です。長年通院されている方はもちろんのこ
と、たとえ終末期を迎えた方に対しても「最
期のその時まで」私達にお手伝いをさせて下
さい。

（歯科衛生士 黒川 淳子）

歯科 訪問診療

干支の動物 特徴 関連性 干支の動物 特徴 関連性

鼠 賢い 穀物 午 速い 移動

牛 働く 農業 未 優しい 豊かさ

虎 強い 狩猟 申 器用 遊び

兎 穏やか 繁殖 酉 時報 勤勉

辰 想像 権力 戌 忠実 守り

巳 神秘 知恵 亥 勇ましい 財産

訪
問
診
療
風
景



皆
さ
ん
、
新
年
あ
け
ま
し
て
お
め
で
と
う
ご
ざ
い

ま
す
。
今
年
も
ど
う
ぞ
よ
ろ
し
く
お
願
い
し
ま
す
。

２
０
２
６
年
が
始
ま
り
ま
し
た
。
今
年
は
午
年
。

午
は
真
っ
す
ぐ
ど
こ
ま
で
も
駆
け
抜
け
る
こ
と
か
ら

「
努
力
や
発
展
が
身
を
結
び
や
す
い
年
」
と
言
わ
れ

て
い
ま
す
。
新
た
な
挑
戦
や
目
標
を
掲
げ
今
年
も
皆

さ
ん
に
と
っ
て
素
晴
ら
し
い
年
に
な
る
よ
う
心
か
ら

祈
っ
て
お
り
ま
す
。

当
院
は
今
年
９
月
で
開
院
２
５
年
目
を
迎
え
ま
す
。

今
年
も
ス
タ
ッ
フ
一
丸
と
な
っ
て
皆
さ
ん
の
お
口
の

健
康
と
毎
日
の
楽
し
い
食
生
活
、
そ
し
て
素
敵
な
人

生
の
お
手
伝
い
を
さ
せ
て
頂
け
る
よ
う
に
一
生
懸
命

頑
張
っ
て
参
り
ま
す
。

特
に
今
年
は
昨
年
度
か
ら
本
格
的
に
始
ま
っ
た

「
訪
問
歯
科
診
療
」
に
力
を
入
れ
、
様
々
な
諸
事
情

に
よ
り
通
院
で
き
な
い
方
々
の
お
力
に
な
れ
る
よ
う

地
域
医
療
と
連
携
し
て
参
り
ま
す
。

と
こ
ろ
で
皆
さ
ん
、
こ
の
時
期
は
食
卓
に
お
正
月

な
ら
で
は
の
料
理
が
沢
山
並
び
ま
す
ね
。
私
は
そ
の

中
で
も
「
松
前
漬
け
」
を
見
る
た
び
に
私
が
大
学
5

年
生
の
時
に
亡
く
な
っ
た
祖
母
の
こ
と
を
思
い
出
し

ま
す
。

私
の
家
は
私
が
幼
い
こ
ろ
か
ら
家
族
中
で
盆
暮
れ

正
月
関
係
な
く
毎
日
遅
く
ま
で
休
み
な
く
仕
事
を
し

て
い
ま
し
た
。
そ
の
た
め
私
は
小
さ
い
頃
か
ら
い
つ

も
祖
母
の
膝
の
上
に
乗
り
面
倒
を
見
て
も
ら
っ
て
い

ま
し
た
。
そ
し
て
正
月
。
わ
ず
か
な
家
族
の
団
ら
ん

の
食
卓
に
出
る
松
前
漬
け
が
と
て
も
好
き
で
し
た
。

し
か
し
、
私
の
祖
母
は
い
つ
も
そ
の
松
前
漬
け
を
湯

呑
の
中
に
入
れ
お
茶
を
か
け
て
食
べ
て
い
る
の
で
す
。

子
供
な
が
ら
に
〝
こ
う
い
う
食
べ
方
も
あ
る
の
か″

と
思
い
試
し
て
み
る
と
お
世
辞
に
も
美
味
し
く
感
じ

る
こ
と
は
な
く
、
〝
ば
あ
ち
ゃ
ん
は
変
わ
っ
た
食
べ

方
を
す
る
ん
だ
な″

と
思
う
ぐ
ら
い
で
し
た
。

そ
し
て
大
好
き
だ
っ
た
祖
母
が
な
く
な
り
、
私
は

歯
科
医
師
に
な
っ
た
姿
を
見
せ
て
あ
げ
る
こ
と
が
で

き
な
い
ま
ま
祖
母
は
星
の
国
へ
旅
立
っ
て
い
き
ま
し

た
。
家
族
中
が
悲
し
み
に
く
れ
る
中
、
私
は
母
か
ら

形
見
と
し
て
あ
る
物
を
渡
さ
れ
ま
し
た
。

そ
れ
は
一
対
の
上
下
の
入
れ
歯
で
し
た
。
そ
れ
は

い
わ
ゆ
る
総
入
れ
歯
。
私
の
祖
母
は
上
下
と
も
歯
が

あ
り
ま
せ
ん
で
し
た
。
聞
く
と
昔
は
貧
し
く
歯
医
者

に
通
う
こ
と
が
で
き
ず
痛
く
な
っ
て
は
抜
く
こ
と
を

繰
り
返
し
、
祖
母
は
若
く
し
て
総
入
れ
歯
に
な
っ
た

そ
う
で
す
。

私
は
そ
れ
を
形
見
と
し
て
今
で
も
大
切
に
持
っ
て

い
ま
す
が
、
あ
る
年
、
私
も
家
族
が
で
き
、
父
親
と

な
っ
て
我
が
子
が
正
月
に
松
前
漬
け
を
美
味
し
そ
う

に
勢
い
よ
く
食
べ
て
い
る
の
を
見
た
と
き
、
ふ
と
あ

の
祖
母
の
湯
飲
み
に
入
れ
て
食
べ
て
い
た
姿
を
思
い

出
し
ま
し
た
。
そ
し
て
そ
の
理
由
が
分
か
っ
た
の
で

す
。そ

う
で
す
。
祖
母
は
上
下
総
入
れ
歯
だ
っ
た
た
め

硬
い
す
る
め
や
ニ
ン
ジ
ン
、
昆
布
な
ど
を
う
ま
く
噛

み
切
る
こ
と
が
で
き
ず
、
や
む
を
得
ず
お
茶
で
柔
ら

か
く
し
な
が
ら
食
べ
て
い
た
の
で
す
。

私
は
書
斎
に
し
ま
っ
て
あ
る
形
見
の
入
れ
歯
を
見

直
し
ま
し
た
。
そ
し
て
目
の
前
の
入
れ
歯
を
見
な
が

ら
「
私
だ
っ
た
ら
も
っ
と
上
手
に
入
れ
歯
を
作
っ
て

あ
げ
れ
た
の
に
。
」
「
い
や
、
私
な
ら
決
し
て
歯
を

抜
か
ず
に
も
っ
と
美
味
し
く
松
前
漬
け
を
食
べ
さ
せ

て
あ
げ
れ
た
の
に
。
」
と
涙
を
流
し
、
私
を
育
て
て

く
れ
た
祖
母
に
心
か
ら
の
感
謝
を
し
ま
し
た
。

勿
論
当
時
の
先
生
も
一
生
懸
命
作
っ
て
下
さ
っ
た

こ
と
で
し
ょ
う
。
し
か
し
、
や
は
り
自
分
の
歯
に
勝

る
も
の
は
あ
り
ま
せ
ん
。
私
は
そ
の
入
れ
歯
を
見
た

と
き
た
と
え
他
院
で
抜
歯
と
診
断
さ
れ
た
と
し
て
も

私
を
頼
り
、
私
を
信
頼
し
て
く
だ
さ
る
大
切
な
患
者

さ
ん
の
歯
に
と
こ
と
ん
こ
だ
わ
る
歯
科
医
院
に
な
ろ

う
と
決
意
し
ま
し
た
。
そ
し
て
私
の
力
が
及
ば
ず
抜

歯
と
な
っ
た
後
で
も
し
っ
か
り
と
失
っ
た
機
能
を
回

復
す
る
た
め
に
日
々
精
進
し
よ
う
と
誓
い
ま
し
た
。

そ
し
て
も
う
一
つ
。
今
年
で
２
０
年
目
を
迎
え
る

フ
ィ
リ
ピ
ン
・
ス
ラ
ム
で
の
ボ
ラ
ン
テ
ィ
ア
で
は
そ

の
入
れ
歯
一
つ
を
手
に
入
れ
る
こ
と
が
で
き
ず
、
毎

年
沢
山
の
人
達
が
長
蛇
の
列
を
成
し
ま
す
。
昨
年
は

私
達
の
活
動
を
知
り
隣
町
か
ら
入
れ
歯
を
希
望
し
た

女
性
が
時
間
の
関
係
上
入
れ
歯
を
作
る
こ
と
が
で
き

ず
、
8
年
間
神
様
に
私
達
が
再
び
訪
れ
る
こ
と
を
祈

り
続
け
、
よ
う
や
く
入
れ
歯
を
手
に
し
、
涙
な
が
ら

に
感
謝
を
し
て
く
れ
た
方
も
い
ま
し
た
。

祖
母
や
母
は
私
に
い
つ
も
言
い
ま
し
た
。

「
お
前
は
人
の
役
に
立
つ
仕
事
に
就
き
な
さ
い
」

正
直
、
今
私
が
皆
さ
ん
の
お
役
に
立
て
て
い
る
か

は
わ
か
り
ま
せ
ん
。
私
の
ボ
ラ
ン
テ
ィ
ア
も
皆
さ
ん

が
ご
協
力
く
だ
さ
る
か
ら
こ
そ
こ
こ
ま
で
や
り
続
け
、

こ
れ
か
ら
も
頑
張
っ
て
行
け
る
の
で
す
。

歯
医
者
と
な
り
、
ボ
ラ
ン
テ
ィ
ア
と
出
会
い
、
改

め
て
沢
山
の
人
達
に
助
け
ら
れ
、
生
か
さ
れ
て
い
る

こ
と
を
学
び
ま
し
た
。

だ
か
ら
こ
そ
今
年
も
皆
さ
ん
の
為
に
、
フ
ィ
リ
ピ

ン
の
ス
ラ
ム
の
人
達
の
為
に
誠
心
誠
意
尽
く
そ
う
と

思
い
ま
す
。

お
正
月
の
松
前
漬
け
。
私
に
と
っ
て
は
大
好
き
な

祖
母
の
せ
つ
な
い
思
い
出
と
共
に
、
歯
科
医
師
と
し

て
の
志
を
改
め
て
感
じ
る
食
べ
物
と
な
り
ま
し
た
。

皆
さ
ん
、
今
年
も
ど
う
ぞ
よ
ろ
し
く
お
願
い
い
た

し
ま
す
。
そ
し
て
今
年
も
私
達
と
一
緒
に
大
切
な
歯

を
守
っ
て
い
き
ま
し
ょ
う
ね
。

院
長
手
記

「
祖
母
と
松
前
漬
け
」
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