
受
付
だ
よ
り

み
な
さ
ん
、
こ
ん
に
ち
は
。
爽
や
か
な
空
気
に
陽
ざ
し
は

初
夏
の
陽
気
を
は
ら
み
、
季
節
の
展
開
の
速
さ
は
長
く
な
っ

た
夏
を
過
ご
す
準
備
を
促
し
ま
す
。
今
季
も
暑
く
な
り
そ
う

で
す
ね
。

さ
て
み
な
さ
ん
、
こ
こ
那
須
塩
原
市
で
は
市
民
元
気
化
計

画
と
し
て
「
第
４
期
那
須
塩
原
市
健
康
い
き
い
き
２
１
プ
ラ

ン
」
な
る
の
も
が
推
進
さ
れ
て
い
る
こ
と
は
ご
存
知
で
し
た

で
し
ょ
う
か
。
平
成
１
９
年
に
第
１
期
が
は
じ
ま
り
第
２
期

第
３
期
の
満
了
を
経
て
市
民
の
健
康
づ
く
り
に
向
け
た
第
４

期
の
施
策
が
展
開
さ
れ
て
い
ま
す
。
こ
こ
で
は
健
康
寿
命
の

延
伸
を
基
本
理
念
と
し
、
「
生
活
習
慣
病
の
発
病
予
防
と
重

症
化
予
防
」
「
生
涯
を
通
じ
て
の
健
康
づ
く
り
の
実
践
」

「
健
康
的
な
生
活
習
慣
の
定
着
」
が
基
本
目
標
に
掲
げ
ら
れ

て
い
ま
す
。
具
体
的
な
取
り
組
み
の
一
つ
に
「
歯
・
口
腔
の

健
康
」
が
含
ま
れ
て
い
ま
す
。
健
康
的
な
生
活
を
送
る
上
で

歯
・
口
腔
が
健
康
か
否
か
は
大
い
に
係
っ
て
く
る
問
題
に
他

な
り
ま
せ
ん
。

小
さ
な
こ
ろ
か
ら
ハ
ミ
ガ
キ
習
慣
を
身
に
付
け
歯
の
大
切

さ
を
学
び
、
よ
く
咬
む
食
事
を
心
が
け
ま
し
ょ
う
。
咬
む
こ

と
で
顎
の
成
長
が
促
さ
れ
将
来
の
歯
並
び
も
左
右
さ
れ
ま
す
。

歯
周
病
が
糖
尿
病
に
悪
影
響
を
及
ぼ
し
誤
嚥
性
肺
炎
の
リ
ス

ク
を
高
め
る
こ
と
は
多
く
周
知
さ
れ
て
い
る
事
で
し
ょ
う
。

大
切
な
歯
を
む
し
歯
・
歯
周
病
か
ら
守
り
、
歯
・
口
腔
の

健
康
の
た
め
に
毎
日
の
ハ
ミ
ガ
キ
が
重
要
に
な
り
ま
す
。
ハ

ブ
ラ
シ
は
当
院
が
お
ス
ス
メ
す
る
「
プ
ロ
ス
ペ
ッ
ク
・
コ
ン

パ
ク
ト
ス
リ
ム
」
を
お
選
び
く
だ
さ
い
。
柔
ら
か
な
毛
先
と

毛
束
の
多
さ
が
歯
垢
の
除
去
に
優
れ
て
い
ま
す
。
定
期
的
な

歯
科
検
診
も
併
せ
て
行
い
、
歯
・
口
腔
の
健
康
に
取
り
組
み

ま
し
ょ
う
。

 
 (

歯
科
コ
ン
シ
ェ
ル
ジ
ェ

菊
地 

正
子)

入
れ
歯
は
毎
日
お
口
の
中

に
入
れ
て
使
用
す
る
道
具
で

す
の
で
、
使
用
に
伴
っ
て
表

面
に
食
べ
か
す
や
歯
垢
が
付

い
て
汚
れ
て
い
き
ま
す
。
汚

れ
を
そ
の
ま
ま
に
す
る
と
病

気
や
ト
ラ
ブ
ル
の
原
因
と
な

り
ま
す
。
入
れ
歯
で
快
適
に

過
ご
す
た
め
に
は
、
毎
日
の

お
手
入
れ
で
清
潔
に
し
て
お

く
こ
と
が
大
切
で
す
。

入
れ
歯
の
お
手
入
れ
歯
不

十
分
な
場
合
、
以
下
の
よ
う

な
問
題
が
生
じ
ま
す
。

・口
臭
が
発
生
し
や
す
く
な

る
。

・口
内
炎
の
原
因
に
な
る
。

・カ
ン
ジ
ダ
菌
（カ
ビ
の
一

種
）が
繁
殖
し
て
義
歯
性
カ

ン
ジ
ダ
症
を
引
き
起
こ
す
。

・入
れ
歯
に
色
素
や
歯
石
が

沈
着
し
や
す
く
な
る
。

・部
分
入
れ
歯
の
場
合
、
バ
ネ

が
か
か
っ
て
い
る
歯
が
、
虫

歯
や
歯
周
病
に
な
り
や
す
く

な
る
。

こ
れ
ら
の
ト
ラ
ブ
ル
を
防

ぐ
た
め
に
も
、
定
期
的
に
入

れ
歯
と
お
口
の
お
手
入
れ
を

行
う
こ
と
が
大
切
で
す
。
入

れ
歯
の
清
掃
で
最
も
重
要
な

の
は
ブ
ラ
シ
に
よ
る
機
械
的

清
掃
で
す
。
流
水
下
で
ブ
ラ

シ
を
使
っ
て
汚
れ
を
落
と
し

ま
す
。
力
を
入
れ
す
ぎ
ず
、
特

に
歯
肉
に
接
す
る
内
面
や
バ

ネ
の
部
分
は
丁
寧
に
磨
き
ま

し
ょ
う
。
こ
れ
に
よ
り
、
食
べ

か
す
や
デ
ン
チ
ャ
ー
プ
ラ
ー

ク
を
物
理
的
に
除
去
で
き
ま

す
。 ま

た
、
入
れ
歯
の
バ
ネ
を
か

け
る
歯
や
入
れ
歯
と
接
し
て

い
る
歯
の
面
は
汚
れ
が
た
ま

り
や
す
く
、
む
し
歯
や
歯
周

病
に
な
る
恐
れ
が
あ
り
ま
す
。

そ
の
た
め
、
入
れ
歯
の
周
り

の
歯
も
丁
寧
に
磨
い
て
清
掃

を
す
る
こ
と
も
、
入
れ
歯
を

長
く
使
う
上
で
重
要
で
す
。

ト
ラ
ブ
ル
を
防
ぐ
た
め
に
も
、

入
れ
歯
と
口
の
お
手
入
れ
を

両
方
と
も
丁
寧
に
し
っ
か
り

と
行
い
ま
し
ょ
う
。

『
入
れ
歯
の
お
掃
除
』

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
。

NEW

せ

き

ぐ

ち

歯

科
 
ハ

ロ

ア

ル

新

聞
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い

～

歯

の

学

校

ＳＨ 感謝 ご活動ありがとうございましたご無事をお祈りしております今年も宜しくお願い申し上げます
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士

北
島

紗
希
）



春は寒暖差やストレスなどで頭痛の起きやす
い季節ですが、歯の痛みと頭痛は密接に関連し
ており、虫歯や歯周病、歯ぎしり、副鼻腔炎な
どが原因で頭痛が起きることもあります。
１．虫歯や歯根の炎症

虫歯が神経まで進行すると、ズキズキとし
た痛みが歯だけでなくこめかみや頭部にまで
広がることがあります。炎症が三叉神経に及
ぶと、頭全体が締めつけられるような痛みに
なる場合もあります。ただし、虫歯菌が血管
内に侵入することで静脈内に血栓を作り、脳
梗塞や心筋梗塞を引き起こし、頭痛や吐き気
を伴うことも稀にあります。

２．歯ぎしり・食いしばり
咬筋や側頭筋などの噛む筋肉が過度に緊張

すると、頭痛や肩こりのような症状が現れる
ことがあります。ストレスが原因となる場合
もあるためマウスピースの使用がお勧めです。 

３．副鼻腔炎・歯性上顎洞炎
上の奥歯の根は副鼻腔に近いため、歯の炎

症が副鼻腔に波及すると、目の奥の痛み、頭
痛を伴うことがあります。歯痛と勘違いされ
ることも多いです。

 
マウスピースの使用や、ストレス軽減、十分

な栄養摂取と休息、定期的な歯科検診が最も重
要です。 
歯の痛みと頭痛は、互いに影響し合うことが

多く、原因は虫歯や歯周病、歯ぎしり、副鼻腔
炎など多岐にわたります。症状が続く場合は早
めに受診し、適切な治療を受けることで痛みの
連鎖を断ち切りましょう。

『「歯の痛みと頭痛」』

歯っとして…Ｑ！

令和 ８年５月１日 発行 第２1９号

（歯科衛生士 藤田友希子）

「歯肉の健康、ちょっと気にしてみませんか？」

パワフル衛生士のわ・歯・歯教室

毎日の歯磨きで「むし歯予防」は気にしてい
ても、「歯肉の状態」まで気にしている方は意
外と少ないかもしれません。歯肉は、歯を支え
る大切な部分であり、ここが健康であることで
歯やお口全体の健康を守ることができるのです。
歯肉のトラブルで最も多いのが歯周病です。
成人の約８割が歯周病に罹っていると言われて
いますが、初期の段階では自覚症状はなく「歯
磨きの時に血が出る」「何となく歯肉が腫れて
いる」といった軽い症状だけのことが多い為、
見過ごされがちです。しかし進行すると、口臭
の悪化や歯が動く、膿が溜まる、歯肉が腫れて
痛みが出る、最終的には歯が抜け落ちてしまう
病気です。更には糖尿病の悪化や心筋梗塞、脳
梗塞のリスクの上昇、認知症との関連もあり全
身の健康にも影響を及ぼす可能性があるのです。
歯周病予防、歯肉を守るためには、毎日の歯
肉磨きが基本です。当院お勧めのプロスペック
コンパクトスリムソフトで軽い力でしっかり歯
肉を磨きましょう。また、歯ブラシだけではな
く、デンタルフロスや歯間ブラシを使って歯と
歯の間もきれいに保ちましょう。お口の健康、
歯肉の健康が全身の健康と密接な関係につな

がっていることを考えると、定期的に歯科検診、
プロフェッショナルクリーニングを受けること
も重要です。歯垢や歯石を取り除くことができ、
早期に問題を発見することができます。
「歯肉の健康」を守ることは、未来の歯の健
康につながります。毎日の歯磨きを見直し、健
康な歯肉を保ちましょう。もし、歯肉に不安が
あれば早めに当院でご相談ください。健康な口
腔内環境を作り、快適な毎日を送りましょう。

歯肉磨きは歯ブラシを横に当て、上下に大きく動かしましょう！！

（歯科衛生士 菊地久美子）



令和 ８年５月１日 発行 第２1９号

「お口の健康を守るパタカラ体操」
当院の待合室に「健口体操」と称して「パタ

カラ体操」と「あいうべ体操」の資料が置いて
あります。これまでも多くの方にお手に取って
いただき、ご自宅で実践してくださっています。
そこで今回は、「パタカラ体操」についてお話
します。
「パタカラ体操」は、「パ・タ・カ・ラ」とい
う4つの音を発声しながら行う口腔周囲筋の体
操です。それぞれの音には意味があり、発音す
ることで異なる口の筋肉が鍛えられます。
「パ」：唇をしっかり閉じて弾く音。

→口唇の筋力強化
「タ」：舌先を上あごにつけて出す音。

→舌の先端の筋力向上
「カ」：舌の奥を使って発音する音。

→舌根（ぜっこん）や喉の筋肉の刺激
「ラ」：舌を素早く震わせて発音。

→舌の柔軟性・動きの改善
この4音を繰り返し発声することで、お口の中
の筋肉がバランスよく鍛えられ、口腔機能の維
持・向上に役立ちます。
「パタカラ体操」には、次のような効果が期

待できます。
1） 誤嚥予防：高齢になると、飲み込む力（嚥
下機能）が弱まり、食べ物や飲み物が誤って気
管に入ってしまう「誤嚥」が起きやすくなりま
す。この体操を続けることで、飲み込むために
必要な舌や喉の筋肉が鍛えられ、誤嚥を予防で
きます。

2） 発音の改善：唇や舌の筋肉をしっかり動か
す練習になるため、滑舌がよくなり、会話がス
ムーズになります。特に入れ歯を使っている方
には、発音の安定に役立ちます。
3） 食事がしやすくなる：舌の動きがよくなる
ことで、食べ物をしっかり口の中で移動させ、
噛んで飲み込む動作がスムーズになります。
パタカラ体操のコツと注意点は、①はっきり

と口を大きく動かすこと（声を出すだけでなく、
口の動きが重要）②スピードではなく丁寧さ
（早口でやると効果が落ちる）③ゆっくり丁寧
に発音する
パタカラ体操の基本は、まず姿勢を整えます。

背筋を伸ばし、椅子に浅く腰掛けましょう。リ
ラックスした状態で「パ・タ・カ・ラ」と発音
します。それぞれの音を、はっきりと1文字ず
つ区切って発音します。「パ・タ・カ・ラ」を
1セットとして、ゆっくり10回×3セットを目
安に繰り返しましょう。無理なく、毎日継続す
ることが大切です。

楽しい歯話♪

（歯科衛生士 黒川 淳子）



プリンセスの歯ロー フィリピン

私たちクリスチャンにとって、「ホーリーウィーク（聖週間）」と呼ばれる最も神聖な一週間
（3月29日〜4月5日）を祝います。これは、主イエス・キリストが私たちクリスチャンのために
捧げられた犠牲を思い起こす期間です。私たちの信仰では、月曜日から復活の日曜日までの一週
間にわたってこれを守ります。
（どのように祝うかの例です）
・枝の主日（パームサンデー）：イエスがエルサレムに入城されたことを記念します。
・聖木曜日（モーンディ・サーズデー）：最後の晩餐と足洗いを記念します。
・聖金曜日（グッドフライデー）：イエスが十字架にかけられて、亡くなった受難と死を記念す

る最も厳粛な日
・聖土曜日（ブラックサタデー）：静かに過ごし、復活を待つ日です。
・復活の日曜日（イースターサンデー）：イエスの復活を祝います。
最終日には、私たちはごちそうを用意し、主の聖霊が私たちの家に来られると信じています。

またこれは、十字架での死によって私たちの罪を贖ってくださったその犠牲に対して、私たちク
リスチャンが敬意を表す方法でもあります。

（歯科助手 藤田 プリンセス）

「HOLY WEEK」

令和 ８年５月１日 発行 第２1９号

「心と体を整えよう」
5月は新年度から1ヶ月が経過し、疲れやストレス
がたまりやすい時期です。皆さん、体調はいかがで
しょうか。心身の調子を整えるために、気持ちのいい
新緑の季節、外に出て深呼吸をしてみてください。忙
しいとき、何かに悩んでる時、自然と呼吸は浅くなっ
ているものです。私もふとそう思うことがあり、改めて
深呼吸の大切さに気付くことがあります。何も考えな
い＝「無」になることは意外と難しいものですが、時に
は「無」になることがストレスから発散される場合があ
ります。病気ではないのに気分の落ち込みや体調不
良などの不調をきたす前に、１日１回意識して「無」
の時間を作るといいのかもしれません。
人間にとって理想的な呼吸は「赤ちゃんの呼吸」と
言われています。お腹を上下に波打つように動かし、
ゆったり深い「腹式呼吸」をしていることがわかります。
そして日本人は元来、腹式呼吸をしていたと考えら
れています。田畑を耕したり、御輿（みこし）を担いだ
りといった動きは、腹の底まで息を吸い、ぐっと止めて
吐くという呼吸でなければなりません。武道や舞など
の腰がすわった姿勢も腹式呼吸ならではのものです。
ところが、現代人はふだん胸の上部だけを使った浅
い呼吸＝胸式呼吸をしがちなうえ、ストレスによって

呼吸がさらに浅くなりやすいことから、慢性的な酸素
不足が指摘されています。酸素不足を解消してくれ
るのが腹式呼吸なのです。横隔膜を下に押し下げる
ことで肺の下部にまで空気を送り込み、酸素が体の
隅々にまで行き渡るので血行が良くなり、筋肉の緊
張がほぐれて気分が落ち着きます。また、横隔膜が
動くことで腹部の内臓が刺激され、活発にうごくように
なります。人の１日の呼吸回数は２万～２万５０００回。
８０歳まで生きると６億～７億回という気が遠くなるほ
どの呼吸を繰り返していることになります。
明日からでも「赤ちゃんの呼吸＝腹式呼吸」を意識
して、知らず知らずに体の機能を活発化させましょ
う！

有美子の健康 歯いっ！どーぞ！

(歯科助手 渡邉有美子)



『生！息！歯っぴーブレス』

「健康的な睡眠と舌の位置」
新年度がスタートしひと月が経ちましたね。

新しい環境になった方も沢山いらっしゃるかと
思います。我が家の息子もこの春進学しバタバ
タな毎日から少しずつリズムが整いつつありま
す。しかし、まだまだ慣れない学校や部活動、
帰宅するとぐったりしていて正直、身体が心配
ですね…。勉強してほしいところですがまずは
身体の為にも早めに就寝するようにしています。
このコーナーでは、いつも正しい舌の位置や

呼吸についてお話ししていますが、正しい舌の
位置は「健康な睡眠」にも繋がることはご存知
ですか？正しい舌の位置は、上あごの前部（ス
ポット）に接触するようにすることです。
まず、順番に正しい舌の位置のメリットにつ

いてお話ししたいと思います。
① 発音の明瞭さ

舌が正しい位置にあると、言葉をはっきり
と発音することができます。明瞭な発音はコ
ミュニケーションの質を向上させ、他人との
意思疎通を円滑にします。

②口腔の健康
舌が上あごの前部に接触していると、口腔

内の空間が適切に保たれます。これにより、
口腔内の筋肉や歯列が正しい位置に保たれ、
噛む力や嚥下の効率も向上します。また、口
呼吸や口臭の問題の軽減にも役立ちます。

③顔の姿勢と見た目
舌の正しい位置は、顔や姿勢の見た目にも

影響を与えます。正しい舌の位置を保つこと
で、顔のバランスが整い、正しい噛み合わせ
が実現します。

④健康的な睡眠
正しい舌の位置を保つことは、口呼吸を防

  ぐことができます。口呼吸は睡眠時の鼻づま
りや睡眠時無呼吸症候群の原因となることが

あります。正しい舌の位置を維持することで、
鼻呼吸を促進し、健康的な睡眠をサポートす
ることができます。
舌は筋膜で全身とつながっているため、反対

に舌の位置が定位置よりも下がって上あごとの
間に空間ができる状態になると、姿勢の保持や
自律神経に影響が出て、倦怠感や浅い眠りを招
くことになるそうです。舌の力が強まれば、正
しい位置に戻ります。すると口呼吸から鼻呼吸
に変わる、唾液の分泌量が多くなるなどの変化
が起きます。舌は血液が多く、新陳代謝も盛ん
なため、体調の変化も実感できるようです。そ
して特に、睡眠中は鼻呼吸をキープすることが
とても大切です。寝る前にタングバキュームを
することで、鼻呼吸を促進し寝ている間、酸素
が全身に行き渡り、熟睡しやすくなる効果が期
待できます。”タングバキューム”とは舌を上
あごにベッタリつけます。そのままギューと上
方向に吸いつけて、その状態をキープします！
就寝前にやってみましょう！！
①あおむけになって腕を体の横に伸ばし、手

のひらを上に向けます。タングバキュームをし
ながら、鼻呼吸を30秒続けます。
②あおむけのまま、手のひらを下に向ける。

そのままタングバキュームをしながら、鼻呼吸
を30秒続けます。
①②を3セット繰り返すことで、鼻呼吸促進

に効果が期待でき、良い睡眠に繋がりますので、
ぜひお試しください！！

（歯科衛生士 小柳かおり）

訪問診療は、基本的に午前中に伺っていま
す。施設の場合、治療がお昼頃までかかって
しまうと、部屋の外から入所者さん達が施設
スタッフの方と一緒に食前の体操をする声が
聞こえてきます。嚥下体操やパタカラ体操、
あいうべ体操を行っているようでした。
実際に食べる前に、食べるために必要な筋肉
を動かしたり、刺激を加えたりして、口腔周
辺の運動や感覚機能を促し、摂食による誤嚥
のリスクを予防して安全に食を楽しむことを
目的とした嚥下体操です。「食べる」といっ
た機能の低下が心配な方は、是非取り入れて
みてください。 （歯科衛生士 黒川 淳子）

歯科 訪問診療



自
宅
で
の
介
護
が
難
し
く
な
れ
ば
、

施
設
へ
の
入
居
を
考
慮
す
る
必
要
が
で

て
き
ま
す
。
急
な
精
神
症
状
や
身
体
疾

患
の
治
療
が
求
め
ら
れ
る
と
き
は
入
院

と
い
う
選
択
肢
も
あ
り
ま
す
が
、
病
院

は
長
期
の
、
ま
た
は
終
の
住
処
と
し
て

の
生
活
の
場
と
は
い
え
ま
せ
ん
。
グ

ル
ー
プ
ホ
ー
ム
は
認
知
症
の
人
に
限
ら

れ
た
介
護
入
居
施
設
で
す
。
他
に
認
知

症
の
人
が
利
用
で
き
る
介
護
保
険
施
設

に
は
「
特
別
養
護
老
人
ホ
ー
ム
」
「
介

護
老
人
保
健
施
設
」
が
あ
り
ま
す
。
こ

れ
ら
２
施
設
に
お
い
て
も
、
入
居
者
の

お
お
よ
そ
８
割
は
認
知
症
の
人
だ
と
い

わ
れ
て
い
ま
す
。
た
だ
し
、
特
別
養
護

老
人
ホ
ー
ム
は
安
価
で
あ
る
が
ゆ
え
、

地
域
に
よ
っ
て
は
待
機
者
が
多
く
、
順

番
待
ち
が
２
～
３
年
に
及
ぶ
こ
と
も
ま

れ
で
は
あ
り
ま
せ
ん
。
こ
う
し
た
事
情

も
あ
っ
て
、
最
近
で
は
民
間
企
業
が
運

営
す
る
「
介
護
付
き
有
料
老
人
ホ
ー

ム
」
や
「
サ
ー
ビ
ス
付
き
高
齢
者
向
け

住
宅
」
な
ど
を
選
択
し
利
用
す
る
人
も

い
ま
す
。

さ
て
、
介
護
施
設
は
ど
の
よ
う
な
基

準
で
選
ん
だ
ら
よ
い
の
で
し
ょ
う
か
。

費
用
、
場
所
、
介
護
職
の
数
と
質
、
医

療
職
の
有
無
、
居
室
環
境
、
食
事
、
施

設
の
理
念
な
ど
、
求
め
る
ポ
イ
ン
ト
は

さ
ま
ざ
ま
あ
り
ま
す
。
し
か
し
、
す
べ

て
の
条
件
を
満
た
す
こ
と
は
困
難
で
あ

る
た
め
、
そ
の
な
か
で
き
ち
ん
と
優
先

順
位
を
つ
け
る
よ
り
他
あ
り
ま
せ
ん
。

見
学
に
訪
れ
た
際
に
は
、
既
に
入
居

し
て
い
る
人
に
「
こ
の
施
設
は
い
か
が

で
す
か
？
」
「
職
員
さ
ん
は
ど
う
で
す

か
？
」
と
尋
ね
て
み
る
の
も
よ
い
で

し
ょ
う
。
実
情
が
把
握
で
き
る
こ
と
も

多
い
よ
う
で
す
。
ま
た
、
「
介
護
は
人

な
り
」
と
い
わ
れ
る
よ
う
に
、
い
き
い

き
と
働
い
て
い
る
職
員
が
多
い
ほ
ど
、

入
居
者
に
質
の
高
い
介
護
を
提
供
し
て

い
る
傾
向
に
あ
り
ま
す
。
そ
の
意
味
で
、

離
職
率
が
高
い
よ
う
な
施
設
は
避
け
た

ほ
う
が
よ
い
の
か
も
し
れ
ま
せ
ん
。

な
お
、
誤
解
し
て
い
る
人
も
多
い
よ

う
で
す
が
、
介
護
職
が
何
も
か
も
介
助

し
て
く
れ
る
、
あ
る
い
は
、
上
げ
膳
、

据
え
膳
で
食
事
が
提
供
さ
れ
る
よ
う
な

施
設
が
必
ず
し
も
よ
い
と
は
限
り
ま
せ

ん
。
「
使
わ
な
け
れ
ば
使
え
な
く
な

る
」
と
い
う
言
葉
が
示
す
よ
う
に
、
日

常
生
活
動
作
を
い
つ
ま
で
も
維
持
し
た

り
、
認
知
症
が
重
度
化
し
て
い
く
の
を

防
い
だ
り
す
る
た
め
に
は
、
頭
も
身
体

も
で
き
る
だ
け
使
い
続
け
る
必
要
が
あ

り
ま
す
。
そ
の
意
味
で
「
自
分
の
で
き

る
こ
と
は
自
分
で
す
る
」
を
基
本
に
必

要
な
サ
ポ
ー
ト
を
必
要
な
分
だ
け
行
う

専
門
性
を
持
っ
た
介
護
職
に
支
え
ら
れ

て
い
る
施
設
こ
そ
が
、
質
が
高
い
と
い

え
る
で
し
ょ
う
。

超
高
齢
社
会
に
向
け
て

～
お
悩
み
相
談
室
～

（
栃
木
県
認
知
症

介
護
指
導
者

庄
司
康
善
）

禁煙への近道

「タバコは二十歳になってから？」
喫煙の習慣は、未成年で始まることが圧倒的

に多いのだそうです。「タバコは二十歳になっ
てから」というキャッチフレーズは、その通り
ではあるのですが…。その言葉の裏側には、思
春期の未成年にとってタバコは大人の象徴、憧
れを抱かせてしまう危険性が含まれているよう
に感じます。また、20歳になったからと言って
さあタバコを吸いましょう！とおすすめできる
ものではありません。
一般的に、脳は30歳くらいまで発達すると言

われています。10代の若い世代の脳は未熟で発
展途上にあります。こうした時期の脳はニコチ
ンの刺激を過度に受け止め、発達が妨げられる
どころか機能の低下を招いてしまいます。タバ
コのニコチンに限らず薬物やギャンブルなど多
くの依存症は、それ以外の行動対する反応が低
下し、感情が鈍くなっていき、楽しみや喜びを
感じにくくさせます。若くして依存すると他者
や社会との関係よりも依存しているもののほう
が優位となり、人間関係など他の問題に発展し
ていくこともあります。依存症になった当人は、

自分の状態を理解しどうにか抜け出したいと
思っています。他人から否定されると認知的不
協和状態に陥り、攻撃的になったり強く反発、
拒絶したりします。
お子さんをお持ちの方は、何かに似ていると

思いませんか…？ゲームに夢中になっている子
供たちの脳にも、同じことが起こっている場合
があるそうです。ただ、タバコとゲームの圧倒
的な違いは「ほどほどに楽しむ」ことがいいか
悪いかだと思います。家庭のルールの中で楽し
むのはとてもいいことであるゲームと、数を減
らしてもその害からは逃れられないタバコ。家
族で依存についてお話をしてみてはいかがで
しょうか。

令和 ８年５月１日 発行 第２１９号

『
良
い
施
設
を
選
ぶ
に
は
？
』

（歯科助手 大森ちひろ）



今月のカレンダー
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午前のみ

31

金 土

の予定
○ AM

5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 休

休 ○ ○

○ ○ ○

○ ○ AM 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

休

事務長の歯っけん、トリビア

「せきぐち歯科ハロアル新聞協賛者」
せきぐち歯科ハロアル新聞は、平成２０年

（２００８年）に１月号が発行され、今回で２
１９号の発行となりました。１８年以上も毎月
発行を行っていますが、協賛者におかれまして
は、３１９名（延べ人数）の協賛をいただいて
おります。大変ありがとうございます。私たち、
ハローアルソン・フィリピン医療を支える会は、
毎年２月にフィリピン共和国マニラ近郊スラム
において、１日を家族全員が１００円で生活す
る住民の方々の無償の歯科治療や物資の支援を
行ってきています。新聞協賛については、３，
０００円の寄付をいただいております。３，０
００円は１家族が１か月生活できる金額です。
スラムの方々に話しを聞くと、食材は市場で一
番安い魚を購入するそうです。また、募金をし
て下さる方や協賛者の皆さんおかげで、スラム
の方々へのボランティアが継続できております。

協賛者一覧の名簿は、新聞内の掲示ではなく玄
関に移しておりますのでご確認下さい。今年は
現時点で昨年を上回る協賛をいただいておりま
す。どうぞ今後ともスラムの方々のために新聞
協賛の程、宜しくお願い申し上げます。

（事務長 渡邊 愛人）

～ ボランティア講演を行いました！ ～

塩原温泉榮太郎にて
販売中です！



先
月
の
手
記
で
は
「
娘
」
と
題
し
て
、
進
学
の
為

に
家
を
出
て
行
っ
た
長
女
へ
の
思
い
を
書
か
せ
て
頂

い
た
。
沢
山
の
患
者
さ
ん
か
ら
「
先
生
、
私
も
同
じ

気
持
ち
だ
っ
た
よ
」
と
お
声
を
か
け
て
頂
き
、
子
を

思
う
親
の
気
持
ち
は
皆
同
じ
な
の
だ
と
改
め
て
感
じ

た
。娘

が
い
な
く
な
っ
て
1
カ
月
が
経
っ
た
が
、
親
も

子
も
だ
ん
だ
ん
と
落
ち
着
い
て
来
た
よ
う
で
当
初
は

毎
日
の
よ
う
に
電
話
を
し
て
い
た
が
家
内
の
忠
告
も

あ
り
最
近
で
は
3
日
に
1
回
の
割
合
と
な
っ
た
。
し

か
し
相
変
わ
ら
ず
私
か
ら
のLINE

メ
ッ
セ
ー
ジ
へ
の

返
信
が
遅
い
の
で
そ
の
都
度
「
大
丈
夫
か
な
、

ち
ょ
っ
と
電
話
し
て
み
ろ
」
と
家
内
を
せ
か
す
が
、

そ
の
視
線
は
と
て
も
冷
た
い
。

そ
ん
な
中
、
先
月
京
都
で
は
大
変
痛
ま
し
い
事
件

が
あ
っ
た
。
小
学
生
の
男
児
が
行
方
不
明
と
な
り
必

死
の
捜
索
も
虚
し
く
山
中
で
遺
体
と
な
っ
て
発
見
さ

れ
た
。
そ
し
て
更
に
悲
惨
な
の
は
そ
の
容
疑
者
が
義

理
の
父
親
と
い
う
こ
と
だ
。
恐
ら
く
多
く
の
方
が
何

ら
か
の
違
和
感
を
覚
え
な
が
ら
そ
れ
で
も
男
児
の
無

事
を
祈
っ
て
い
た
に
違
い
な
い
。
し
か
し
そ
れ
は
叶

わ
ぬ
結
果
と
な
っ
た
。
報
道
が
事
実
な
ら
ば
わ
ず
か

11
歳
の
男
児
が
命
尽
き
る
瞬
間
最
後
に
見
た
光
景
が

悪
魔
の
よ
う
な
義
理
の
父
親
の
姿
だ
っ
た
と
は
あ
ま

り
に
も
残
酷
だ
。
ど
ん
な
事
情
が
あ
っ
た
か
は
知
り

得
な
い
が
筆
舌
尽
く
し
が
た
い
悲
し
い
結
果
と
な
っ

て
し
ま
っ
た
。
今
は
た
だ
男
児
の
安
ら
か
な
冥
福
を

心
か
ら
祈
り
、
正
直
、
今
度
生
ま
れ
変
わ
れ
る
な
ら

ば
ど
う
か
幸
せ
な
家
庭
に
と
願
う
ば
か
り
だ
。

こ
の
事
件
は
海
外
で
も
報
道
さ
れ
、
私
の
フ
ィ
リ

ピ
ン
の
友
人
か
ら
も
連
絡
が
来
た
。
彼
ら
も
男
児
の

安
否
を
祈
っ
て
い
た
が
最
悪
の
結
末
に
心
を
痛
め
て

い
た
。
フ
ィ
リ
ピ
ン
の
友
人
と
話
す
う
ち
に
ふ
と
あ

る
こ
と
を
思
い
出
し
た
。

あ
れ
は
17
、
８
年
前
だ
ろ
う
か
。
事
前
調
査
の
際

に
訪
れ
た
ス
ラ
ム
の
集
落
の
中
で
お
葬
式
を
や
っ
て

い
た
。
初
め
て
見
る
フ
ィ
リ
ピ
ン
の
葬
儀
に
不
謹
慎

で
は
あ
っ
た
が
私
は
興
味
が
わ
き
、
色
々
と
尋
ね
る

と
ま
だ
10
歳
に
も
み
た
な
い
小
さ
な
男
の
子
の
葬
儀

だ
っ
た
。
小
さ
な
棺
の
上
に
少
年
の
写
真
が
飾
ら
れ

そ
の
周
り
に
は
キ
リ
ス
ト
教
ら
し
く
天
使
た
ち
の
装

飾
が
飾
ら
れ
て
い
た
。
そ
し
て
写
真
の
隣
に
は
小
さ

な
箱
が
置
い
て
あ
り
小
銭
や
１
０
０
ペ
ソ
紙
幣
が
数

枚
入
っ
て
い
た
。
母
親
は
言
っ
た
。
「
私
は
6
人
の

子
供
が
い
ま
す
。
こ
の
子
は
そ
の
中
の
一
人
、
交
通

事
故
で
死
ん
で
し
ま
い
ま
し
た
。
」
涙
ぐ
む
母
親
に

私
は
「
お
悔
や
み
申
し
上
げ
ま
す
。
」
と
言
う
の
が

精
一
杯
だ
っ
た
が
、
そ
の
後
の
母
親
の
言
葉
が
今
で

も
忘
れ
ら
れ
な
い
。
「
こ
の
子
が
死
ん
で
と
て
も
悲

し
い
。
し
か
し
こ
の
子
の
お
陰
で
残
り
の
子
供
た
ち

に
食
べ
物
を
買
う
こ
と
が
で
き
ま
す
。
」
保
険
制
度

が
確
立
さ
れ
て
い
な
い
フ
ィ
リ
ピ
ン
で
は
恐
ら
く
日

本
の
よ
う
に
怪
我
や
入
院
な
ど
で
発
生
す
る
細
や
か

な
補
償
や
賠
償
は
望
め
な
い
の
だ
ろ
う
。
ま
し
て
や

事
故
に
よ
っ
て
万
が
一
障
害
を
抱
え
て
し
ま
っ
た
場

合
、
そ
の
生
活
は
大
変
な
も
の
に
な
る
。
子
供
の
死

が
悲
し
い
の
は
当
然
だ
が
そ
の
命
に
よ
っ
て
多
少
な

り
と
も
得
た
賠
償
金
が
残
り
の
兄
弟
た
ち
の
命
を
繋

ぐ
と
い
う
と
て
も
悲
し
い
現
実
を
知
っ
た
。
箱
の
中

に
は
地
域
の
住
民
た
ち
が
わ
ず
か
で
は
あ
る
が
日
本

で
言
う
香
典
と
し
て
お
金
を
入
れ
て
い
く
。
私
が
手

持
ち
の
ペ
ソ
を
入
れ
る
と
母
親
や
親
せ
き
た
ち
は
私

に
「
あ
り
が
と
う
」
と
何
度
も
礼
を
言
う
が
思
い
は

複
雑
だ
。

前
記
し
た
京
都
の
事
件
と
は
全
く
の
別
次
元
の
話

で
は
あ
る
が
、
そ
れ
が
事
件
で
あ
れ
事
故
で
あ
れ
病

気
で
あ
れ
幼
い
子
供
が
命
を
失
う
話
は
本
当
に
心
が

痛
む
。

ま
た
、
先
月
は
岩
手
県
大
槌
町
で
は
大
変
な
森
林

火
災
が
あ
っ
た
。

被
災
に
合
わ
れ
た
方
々
に
心
か
ら
の
お
悔
や
み
を

申
し
上
げ
る
。
街
中
が
徐
々
に
白
煙
に
包
ま
れ
、
民

家
に
火
の
手
が
少
し
ず
つ
近
づ
く
様
は
正
に
自
然
の

脅
威
を
前
に
は
人
間
の
力
な
ど
あ
ま
り
に
も
無
力
で

あ
る
こ
と
を
改
め
て
感
じ
た
が
、
そ
れ
で
も
連
日
地

元
の
消
防
団
や
地
域
住
民
の
皆
さ
ん
が
昼
夜
を
惜
し

ま
ず
険
し
い
山
々
を
登
り
、
放
水
し
、
場
所
に
よ
っ

て
は
ク
ワ
な
ど
で
土
を
か
け
延
焼
を
防
ご
う
と
す
る

姿
は
本
当
に
勇
気
づ
け
ら
れ
る
こ
と
だ
ろ
う
。
し
か

し
、
単
純
に
疑
問
に
思
う
が
「
原
因
」
は
一
体
何
で

あ
ろ
う
か
。
日
本
で
起
こ
る
森
林
火
災
の
ほ
ぼ
１
０

０
％
は
海
外
の
よ
う
な
落
雷
や
樹
木
摩
擦
の
よ
う
な

自
然
発
火
で
は
な
く
、
人
為
的
な
も
の
で
あ
る
と
い

う
。
そ
れ
な
ら
ば
ま
だ
朝
夕
寒
い
東
北
の
山
間
部
で

は
も
し
か
す
る
と
薪
ス
ト
ー
ブ
の
煙
突
な
ど
か
ら
強

風
に
あ
お
ら
れ
て
飛
び
散
る
火
の
粉
な
の
か
、
そ
れ

と
も
焚
火
や
キ
ャ
ン
プ
な
ど
の
残
り
火
な
の
か
分
か

ら
な
い
が
原
因
は
こ
れ
か
ら
の
調
査
で
明
ら
か
に
な

る
だ
ろ
う
。

5
月
に
入
り
新
緑
の
季
節
と
な
る
。
暖
か
な
春
を

迎
え
今
月
は
ど
う
か
穏
や
か
な
月
で
あ
る
こ
と
を
心

か
ら
願
う
。

院

長

手

記

「五
月
」
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