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付
だ
よ
り

み
な
さ
ん
、
こ
ん
に
ち
は
。
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と
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プ
と
、
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激
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り
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っ
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で
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は
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ろ
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雨
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梅
雨
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う
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と
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で
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雨
の
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節
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た
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知
ら
ず
知
ら
ず
の
う
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に
体
調
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崩
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て
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ま
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る
よ
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で
す
が
、
本
格
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に
暑
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前
に
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み
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で
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分
の
歯
で
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期
的
な
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を
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。
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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

NO.1575×２回 NO.1575

６月４日から１０日は『歯と口の健康週
間』です。これは歯と口の健康に関する正
しい知識を普及すると共に、歯科疾患の予
防に関する適切な習慣の定着を図り、早期
発見・早期治療を徹底することにより、歯
の寿命を延ばすことを目的とした週間のこ
とをいいます。
歯を失う原因のほとんどは、むし歯や歯

周病ですが、中でも歯周病は糖尿病や心臓
病と深く関わっているのをはじめ、全身の
健康にまで悪影響を及ぼします。歯の健康
をいつまでも保つことは、身体の健康を守
ることにもつながりますので、この機会に
ご自身の口腔内を観察し、お口の中のセル
フチェックをしてみましょう。

□朝起きたときに、口の中がネバネバする。
□歯みがきのときに出血する。
□硬いものが噛みにくい。
□口臭が気になる。
□歯肉が腫れる。
□歯肉が下がって、歯と歯の間にすき間が
ある。

□歯がグラグラする。

チェックの数が多い程歯周病に罹患して
いるといえます。このような症状を感じた
ら歯科受診をお勧めします。自分では取り
除けない歯垢や歯石を除去するためには、
定期的なクリーニングが必要です。お口の
中で起きているトラブルの早期発見のため
にも口腔内のケアを行い、ご自身の口腔内
の状態をよく理解することが大切です。

『早期発見、早期治療』

（歯科衛生士 藤田友希子）

人見梨菜(中学２年生) NO.1575
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ジメジメした梅雨の季節には、「何となく口
の中がネバつく」「口臭が気になる」と感じる
方も増えてきます。実は、梅雨の時期は口臭が
起こりやすい環境になりやすいのです。
原因のひとつは‘お口の乾燥’です。梅雨時

期は、気圧や湿度の変化によって体調が乱れや
すく、無意識のうちに呼吸が浅くなり、お口も
乾燥しがちになります。また、湿度が高いと
「空気が重い」と感じて、無意識に口呼吸にな
りやすい方もいます。口呼吸が増えると、お口
の中が乾燥しやすくなり、唾液の量が減ってし
まいます。唾液には、お口の中を洗い流す「自
浄作用」があります。しかし唾液が減ることで
この作用がうまく働かず、その結果、細菌が増
えて口臭の原因物質が発生しやすくなるのです。
特に、舌が常に汚れていたり、歯周病があると
強い口臭の原因になります。
さらに、この時期は冷たい飲み物や甘い飲料

を摂る機会も増えます。糖分は細菌のエサにな
る為、むし歯や歯ぐきの炎症にもつながります。

口臭予防には、
＊こまめな水分補給
＊よく噛んで食べる
＊舌の清掃
＊歯磨き+歯間ブラシ+デンタルフロス

が効果的です。
「最近口臭が気になる」「朝起きた時に口が

ネバつく」という方は、ぜひお気軽にご相談く
ださい。定期的なクリーニングやパウダーフ
ローメインテナンスでお口の中をすっきり清潔
に保ちましょう。

『梅雨と口臭の関係』

歯っとして…Ｑ！
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「歯磨きのタイミングは？」

パワフル衛生士のわ・歯・歯教室

食後の歯磨きについては、「食後すぐ」と
「食後30分後」という２つの説があります。ま
ず、「食後すぐに磨くべき」という考え方の根
拠から見ていきましょう。
この主張の最大の目的は、虫歯の原因となる

プラーク（歯垢）を可能な限り早く除去するこ
とにあります。食事をすると、口の中の細菌が
食べ物に含まれる糖を分解し、酸を作り出しま
す。この酸によって歯の表面からミネラルが溶
け出す現象を「脱灰（だっかい）」と呼び、こ
れが虫歯の始まりなのです。食後すぐに歯磨き
をすることで、虫歯菌の活動をいち早く止め、
脱灰の時間を短くすることができます。
次に、「食後30分は待つべき」という主張の

根拠についてです。こちらの考え方は、虫歯と
は異なる「酸蝕歯（さんしょくし）」というリ
スクを避けることを目的としています。酸蝕歯
とは、飲食物に含まれる酸によって歯が直接溶
かされてしまう状態のことです。特に、炭酸飲
料や柑橘系の果物、お酢などを摂取した直後は、
口の中が強い酸性になり、歯の表面のエナメル
質が一時的に軟らかくなります。この軟らかく
なった状態で歯ブラシでゴシゴシ擦ると、エナ

メル質を削り取ってしまう恐れがあるのです。
私たちの唾液には、酸を中和し、軟らかくなっ
た歯を修復する「再石灰化（さいせっかい
か）」という素晴らしい働きがあります。食後
30分ほど待つことで、唾液が十分に働き、歯の
状態が安定してから磨くのが安全だというわけ
です。
両者の主張にそれぞれ一理あることがお分か

りいただけたかと思います。つまり、私たちは
食事の内容によって歯磨きのタイミングを使い
分けるのが最も賢明な方法です。通常の食事、
例えばご飯やパン、肉、魚などを食べた後は、
食後すぐに磨いても問題ありません。一方で、
酸性度の高いものを飲食した後は、30分ほど
待ってから歯磨きをすると良いでしょう。
しかし、一番良くないことは「歯磨きをしな

いこと」です。正しい知識を身につけ、日々の
小さな習慣を改善することが、健康へとつなが
ります。

（歯科衛生士 菊地久美子）

（歯科衛生士 北島 紗希）
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「口腔機能～飲み込む力について考える～」
口腔機能は、美味しく食べたり、楽しく話し

たり、呼吸をしたり、豊かな表情をつくること
にも関わっています。機能が低下すると、口が
乾く、むせやすいなどの症状がでる、噛めない
ものが増える、飲み込みにくい、食べこぼしが
多いといった食事の問題がでてきます。また発
音がはっきりしない、表情が乏しくなるなどの
症状も見られるようになります。口腔機能の低
下した状態を放置していると、食事をすること
が難しくなることから低栄養や誤嚥性肺炎など
のリスクが高まります。 また全身の筋力低下
も見られるため、外出をする機会が減る、転倒
し易くなるなどのリスクが高まる恐れがありま
す。口腔機能を健やかに保つことは、健康寿命
を長く保つことにも結びつくと考えられます。
口腔機能の中でも、嚥下（えんげ）機能は、

食べ物を口に入れる前の見た目や匂いからはじ
まって、舌触り、味の感じ方などで口に入った
ものを認識し、歯応えを感じながらまんべんな
く咀嚼（そしゃく）して、喉の筋力で食道を通
して胃へと送り込むという一連の動作のことを
言います。唇や歯、舌や喉、食道の筋肉など体
のさまざまな器官が複雑に機能しあって嚥下を
支えており、どこかがすこしでもうまく機能し
ないと、嚥下障害を起こすことがあります。嚥
下障害は、誤嚥性肺炎を引き起こす原因にもな
ります。
嚥下障害を早期発見するためには、症状を見

極めることが大切です。飲み込む力が弱くなり

嚥下機能が低下すると…【・食事中にむせる・
飲み込むのに苦労する・固いものが噛みにく
い・声がかれる・よく咳をする・食べる量が減
る】などの症状がでることがあります。ご本人
に確認しても、自分では変化に気づきにくいた
め、周囲の方が食事の様子を観察し、気づいて
あげることも大切です。また、3カ月くらいの
間に体重が1〜3kg以上減ったという場合には、
嚥下機能の低下などが原因の低栄養を起こして
いるか、他の病気にかかっている疑いもありま
す。体重の減少が見られたら、かかりつけ医な
どの医療機関に相談することをお勧めします。

楽しい歯話♪

（歯科衛生士 黒川 淳子）

お好きな色を 

  選んでください！ 

様々なカラーを 

  揃えています！ 



お身体が不自由で歯医者に通うことができな
いと、お口に問題があってもあきらめてしまう
方が多いようです。ですが、お口の問題を放置
していると、悪くなることはあっても良くなる
ことは決してなく、そればかりか体のさらなる
不調を招いてしまいかねません。
訪問歯科の利点は、歯科医院に出向かずとも、

ご自宅などで治療を受けられることで、お口の
問題やトラブルが解決され、快適な生活、健康

的な生活を送ることが出来るということです。
お身体が不自由な状態で歯科医院に行くとい

うことはご本人にとっても介助される方にとっ
ても身体的・心理的ストレスが大きいものです。
訪問歯科なら、ご自宅でリラックスした状態で、
歯科医院で受けるのとほぼ同等の治療を受ける
ことが出来ますので、お困りの方は、
ご相談下さい。

（歯科衛生士 黒川 淳子）

歯科 訪問診療

有美子の健康 歯いっ！どーぞ！

「早くも熱中症対策を・・・」
6月は「梅雨」という字にもあるように、梅

が旬の季節です。梅は昔から毒消しや消化を助
けるといった薬効でも重宝されており、6月に
はスーパーなどでも梅の実が売られています。
毎年この時期には梅酒や梅シロップ作りを習慣
にしているという方も多いと思います。私も２
年前に初めての梅酒作りに挑戦しましたが、そ
れ以降は作っていないので、今年またチャレン
ジしようかと考えています。
さて、6月はジメジメとしたお天気が続く憂

鬱な季節です。私が幼い頃の梅雨といえば、し
としとと雨が降り続き気温も低かったと思いま
す。しかしここ数年の梅雨は、雨不足も心配さ
れるくらいの降水量、そして局地的に降るゲリ
ラ豪雨に加え気温も非常に高いので、春が終わ
ると直ぐに夏がやってきてしまうという感覚で
はないでしょうか。その為、なかなか体が季節
に順応できないまま「真夏」に突入・・・とい
うサイクルになっています。その為、学校や職
場などでは早々と「熱中症対策」に追われるの
もここ数年だと思います。
R７年6月に、熱中症の重篤化を防止するため

の、労働安全衛生規制が改正されています。屋

内での仕事、屋外での仕事、全ての方が安全に
効率よく仕事ができるように、事業者の方への
義務付けがされました。6月も気温は高め、そ
して7月からは「酷暑日」が続くと思われます。
どうか皆さんが健康にこの夏を過ごせますよう
に・・・

＜労働安全衛生規制の改正＞
①｢熱中症の自覚症状がある作業者｣
②｢それらのおそれがある作業者を見つけた者｣
がその旨を報告するための体制を定め、関係
作業者に対して周知する

③｢作業からの離脱｣
④｢身体の冷却｣
⑤｢必要に応じて医師の診察、又は処置を受け
させること｣

⑥｢事業場における緊急連絡網、緊急搬送先の
連絡先・所在地など、熱中症悪化を防止する
ために必要な措置、実施手順を事業場ごとに
あらかじめ定め周知する｣

(｢熱中症はこえかけで防げる｣出典：沖縄県保健医療部）

(歯科助手 渡邉有美子)
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今月のカレンダー

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
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 ○ AM

休

○ ○ ○

休 ○ ○ 休 AM ○ 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

○ ○ AM

○ ○ ○

金 土

の予定
○ ○ 休 ○ ○ AM

６月
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当
院
の
待
合
室
に
置
い
て
あ
り
ま
す
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「早くも熱中症対策を・・・」

有美子の健康 歯いっ！どーぞ！ 資料



「タバコと肺がんは関係ない？」

禁煙への近道 資料



禁煙への近道

「タバコと肺がんは関係ない？」
タバコの健康被害と言えば、一番に思いつく

のが「肺がん」ではないでしょうか。タバコは
有害物質たっぷりの煙をわざわざ吸い込むわけ
ですから、肺へのその影響は多大です。それで
も、タバコと肺がんの因果関係を否定する医師
もいるようです。どちらが真実なのか、興味を
持った私は早速調べてみました。
私がたびたび覗いている「禁煙センセイ」な

る人物のブログに、答えはありました。まず、
タバコと肺がんは関係ないというのはどこから
出てきた仮説なのか？どうやら、喫煙者数は
年々低下しているのにもかかわらず、肺がん発
病率は増加の一途であるということが、つまり
タバコと肺がんは関係ないという結論を導かせ
たようなのです。図１
禁煙センセイによると、この仮説は間違い。

きちんと理由も書かれていました。がんは人口
が高齢化するだけでも、増えます。高齢化が急
速に進んでいることから、がん死亡者数そのも

のではなく、年齢構成を考慮し補正した「年齢
調整死亡率」というものを割り出します。図２
を見れば、肺がんが減少に転じているのは一目
瞭然です。
そして、もう一つの理由が図３です。タバコ

を吸い始めてすぐにがんになるわけではありま
せん。喫煙率のピークの30年後にがん死亡数の
ピークを迎え、双方減少傾向をたどります。タ
バコが習慣になりその後病気になる。そのタイ
ムラグが30年だということがわかります。さら
に、喫煙本数が多いほど発病も増えることもわ
かっています。
タバコを吸い始めて30年で肺がんになる、と

いうことではありません。もちろん個人差があ
ります。それでも、やはりタバコと肺がんは無
関係だとは言えないことを、統計が証明してい
るというお話でした。
(出典：禁煙センセイの「楽しく禁煙」)

（歯科助手 大森ちひろ）

質
問「

20
代
男
性
。
グ
ル
ー
プ
ホ
ー
ム
に

勤
務
し
て
2
か
月
に
な
る
新
人
介
護
士

で
す
。
元
々
口
数
が
少
な
い
私
は
、
先

輩
の
ス
タ
ッ
フ
に
も
っ
と
お
年
寄
り
と

コ
ミ
ュ
ニ
ケ
ー
シ
ョ
ン
を
と
り
な
さ

い
！
と
よ
く
言
わ
れ
ま
す
。
そ
れ
か
ら

意
識
し
て
話
し
を
す
る
よ
う
に
し
て
い

る
の
で
す
が
、
う
ま
く
会
話
が
続
き
ま

せ
ん
。
何
か
認
知
症
の
方
と
会
話
す
る

コ
ツ
み
た
い
な
も
の
が
あ
れ
ば
教
え
て

下
さ
い
。
」

答
え回

想
に
耳
を
傾
け
る
こ
と
を
お
勧
め

し
ま
す
。
人
は
一
人
ひ
と
り
、
自
分
の

物
語
を
も
っ
て
い
ま
す
。
認
知
症
の
人

で
あ
っ
て
も
同
じ
で
す
。
そ
こ
で
、
私

は
一
緒
に
お
茶
を
飲
ん
で
く
つ
ろ
い
で

い
る
時
な
ど
、
そ
の
人
ら
し
さ
が
い
っ

ぱ
い
詰
ま
っ
た
過
去
の
物
語
を
聞
く
時

間
を
意
識
し
て
も
つ
よ
う
に
し
て
い
ま

す
。
特
に
認
知
症
の
お
年
寄
り
は
、
最

近
の
こ
と
は
す
ぐ
に
忘
れ
て
も
、
遠
い

昔
の
こ
と
は
比
較
的
よ
く
覚
え
て
い
ま

す
。
昔
話
を
す
る
こ
と
で
、
不
安
や
焦

燥
感
が
軽
く
な
り
、
自
信
を
と
り
戻
し
、

い
き
い
き
と
し
た
表
情
に
な
る
こ
と
も

ま
れ
で
は
あ
り
ま
せ
ん
。

過
去
の
話
を
聞
く
と
き
に
は
、
そ
の

人
が
も
っ
と
も
輝
い
て
い
た
頃
に
焦
点

を
合
わ
せ
る
と
、
自
尊
心
を
高
め
る
こ

と
が
で
き
ま
す
。
し
か
し
中
に
は
、
自

分
に
輝
い
て
い
た
過
去
は
な
い
と
思
っ

て
い
る
人
も
い
る
も
の
で
す
。
そ
ん
な

と
き
に
は
、
苦
労
話
な
ど
に
耳
を
傾
け
、

「
よ
く
頑
張
り
ま
し
た
ね
ぇ
。
」
と
受

け
止
め
て
あ
げ
て
い
ま
す
。
介
護
者
は

ど
の
よ
う
な
場
面
で
も
共
感
す
る
こ
と

が
大
切
な
の
で
す
。

過
去
を
回
想
す
る
と
き
に
気
を
つ
け

る
こ
と
は
、
「
今
な
ら
こ
う
な
の
に

ね
」
と
話
題
を
現
代
へ
と
無
理
に
引
っ

ぱ
っ
て
き
た
り
、
「
で
も
私
は
こ
う
思

う
」
な
ど
と
意
見
を
さ
し
は
さ
ん
だ
り

し
な
い
こ
と
で
す
。

な
お
、
お
年
寄
り
の
回
想
を
助
け
る

に
は
、
子
供
の
頃
や
若
い
頃
の
写
真
、

思
い
出
の
品
な
ど
が
役
に
立
つ
の
で
、

あ
れ
ば
活
用
す
る
の
も
よ
い
で
し
ょ
う
。

こ
う
し
た
回
想
に
よ
っ
て
、
現
実
の

生
活
の
中
で
自
信
が
な
く
、
混
乱
し
や

す
い
お
年
寄
り
も
次
第
に
落
ち
着
い
て

く
る
こ
と
が
あ
り
ま
す
。
ま
た
、
介
護

者
は
昔
話
を
聞
く
こ
と
で
、
お
年
寄
り

が
生
き
て
い
た
頃
の
文
化
や
生
活
な
ど

を
知
り
、
よ
り
深
く
相
手
を
理
解
で
き

る
よ
う
に
な
り
ま
す
。
そ
の
こ
と
が
、

お
年
寄
り
の
介
護
に
さ
ら
に
よ
い
影
響

を
及
ぼ
す
こ
と
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
）

『
お
悩
み
相
談
』

令和 ８年６月１日 発行 第２２０号



プリンセスの歯ロー フィリピン

2026年6月8日、フィリピンの小学校および
高校では正式に新学年度が始まります。フィリ
ピンでは、1年間の授業日数は201日で、成績
評価は3学期制となっています。
第1学期（6月～9月）

通常授業や学校活動が始まり、一部の月例試験
も行われます。試験内容には前年度に学習した
内容も含まれ、英語、数学、理科、フィリピン
史などの教科があります。
第2学期（9月16日～12月18日）

この時期になると、教師たちは第1学期の試験
結果、成績、そして授業参加態度に基づいて優
秀な生徒を表彰します。
（12月19日～1月4日はクリスマス休暇シーズンです。）

第3学期（1月～4月）
学年度最後の評価期間であり、最終成績は3学
期すべての成績平均によって決定されます。
この学期では、1科目または2科目で不合格と
なった生徒には補習授業を受ける機会が与えら

れ、次の学年へ進級するためにはその補習に合
格しなければなりません。
私がまだ学生だった頃は、4学期制（4回の成

績評価）で学んでいました。学習期間は長く学
校の授業時間は午前7時から正午12時まででし
た。昼休みの後、午後1時30分に再び授業へ戻
り、午後4時に終了していました。これは地方
の学校での月曜日から金曜日までの日課でした。
しかし、マニラでは状況が異なります。子ども
の数が多く教室不足のため、生徒たちは午前ク
ラスと午後クラスに分かれて授業を受けていま
す。これがフィリピンの教育制度の一つの特徴
です。

（歯科助手 藤田 プリンセス）

「Start of school year in PH」

令和 ８年６月１日 発行 第２２０号

私たちは日々、無意識のうちに呼吸を繰り返
しています。しかし、その呼吸が「口呼吸」に
なっているとしたら、それは単なる癖と片付け
られない、深刻な問題かもしれません。
口呼吸は、単に口が乾く、いびきをかくと

いった症状に留まらず、私たちの顎顔面の発育、
歯並び、さらには脳の機能にまで、予想以上に
広範な悪影響を及ぼす可能性が、近年の研究に
よって明らかになってきています。
このコーナーでも何度もお話ししていますが、

口呼吸とは、その名の通り、口から空気を吸っ
たり吐いたりする呼吸様式を指します。本来、
人間の呼吸は鼻で行われるのが生理的です。鼻
呼吸には、吸い込んだ空気を加温・加湿し、さ
らに鼻毛や粘膜でウイルスや細菌、花粉などの
異物を除去するフィルター機能があります。こ
の一連のプロセスは、肺や気管支を刺激から守
り、全身の健康を維持するために不可欠です。
しかし、何らかの理由で鼻呼吸が妨げられると、
体は酸素を取り入れるために口を使い始めます。
鼻呼吸が阻害される主な原因としては、アレ

ルギー性鼻炎、慢性的な鼻炎、扁桃腺やアデノ
イドの肥大、鼻中隔湾曲症などが挙げられます。
特に小児期においては、これらの要因が顔面骨
格の発育途上にあるため、口呼吸が習慣化しや
すい傾向にあります。

このように鼻呼吸は上気道を保護し、適切な
頭蓋顔面の発育に寄与するのですが、長期的な
閉塞は口呼吸を引き起こし、顔貌や歯並びに悪
影響を与えると考えられています。
また、口呼吸の影響は、顎顔面の発育に留ま

らず、さらに私たちの脳機能にも及ぶ可能性が
指摘されています。以前、口呼吸と鼻呼吸が健
常成人の脳血行動態に与える影響を比較した画
期的な研究が行われました。その研究から
①前頭前野における酸素負荷の増加
②脱酸素ヘモグロビンの有意な増加
③ADHDとの関連性の可能性
④脳疲労との関連

という結果が出ており、思考、判断、行動の制
御などを司る「前頭前野」への影響が注目され
ているそうです。これらの結果は、口呼吸が前
頭前野に酸素負荷を増加させ、口呼吸が脳の働
きにまで影響を及ぼし、日中の集中力低下や学
習能力への影響、さらには精神的な疲労感にも
つながる可能性があるということなのです。
口呼吸が習慣化は身体のあらゆるところに影

響がでます。舌を正しい位置に置き、自然に鼻
呼吸を健康のためにも身につけましょう。

（歯科衛生士 小柳かおり）

「呼吸の習慣が顔と脳を変える？」

『生！息！歯っぴーブレス』



事務長の歯っけん、トリビア

「 ハロアルボランティア 『高校生募集』 」
２０２７年２月には、第２１回ハローアルソ
ン・フィリピン医療ボランティアが開催されます。
第１回から数えると、延べ人数６００名近い
高校生が参加し、その中でも栃木支部は３２
名の高校生が参加をしてくれました。今年も
６月より高校生の参加募集を行います。ハ
ローアルソン・フィリピン医療を支える会は全
国に１７の支部がありますが、会の趣旨、４本
の柱の一つである、高校生が参加し、真の
国際平和とは何か、真の国際貢献とは何か
を考えてもらうきっかけである環境が整ってい
ますから、数多くの高校生にハローアルソン
に触れて、考えて、感じていただきたいと思っ
ています。２０１７年に黒磯南高校が中心と
なって参加した６名が栃木支部の過去最高
人数です。人数で価値が決まるわけではあり

ませんが、今年は１０名を目標にしたいと考
えております。どうぞ高校生で当院に通院し
ている方、また高校生のお子さんをお持ちの
方。更にはご親戚、お知り合いの高校生がお
られましたらスタッフへお声掛けください。高
校生にもできる海外医療ボランティアです。
会のホームページに募集要項や応募書類
がありますので、是非ご検討ください。

（事務長 渡邊 愛人）

院

長

手

記

「第3回
H＆R 

Peace Project」

私
た
ち
ハ
ロ
ー
ア
ル
ソ
ン
・
フ
ィ
リ
ピ
ン
医
療

を
支
え
る
会
が
発
足
さ
れ
て
か
ら
来
年
で
21
年
目

と
な
る
。

こ
れ
ま
で
に
１
５
０
０
人
以
上
の
方
が
現
地
活

動
を
共
に
し
、
内
、
高
校
生
６
０
０
人
が
世
界
の

貧
困
を
肌
で
感
じ
、
た
っ
た
歯
ブ
ラ
シ
1
本
さ
え

買
う
こ
と
が
で
き
な
い
現
実
か
ら
人
間
の
豊
か
さ

の
意
味
を
学
び
今
、
社
会
で
活
躍
を
し
て
い
る
。

２
０
０
５
年
、
わ
ず
か
23
人
で
始
ま
っ
た
活
動

が
今
で
は
毎
年
１
０
０
人
を
超
え
る
参
加
者
を
賜

り
、
年
間
数
万
本
の
歯
ブ
ラ
シ
、
数
千
枚
の
タ
オ

ル
や
石
鹸
を
全
国
か
ら
ご
協
力
し
て
頂
け
る
よ
う

に
な
っ
た
。
現
地
で
の
治
療
患
者
数
も
年
々
増
加

し
、
3
日
間
で
、
１
０
０
０
人
を
超
え
る
ス
ラ
ム

の
住
民
の
治
療
が
可
能
に
な
っ
た
。
こ
れ
は
参
加

者
の
人
員
的
な
増
加
だ
け
で
は
な
く
、
沢
山
の
皆

さ
ん
か
ら
の
募
金
や
各
福
祉
団
体
か
ら
の
ご
寄
付

に
よ
っ
て
様
々
な
医
療
器
具
を
購
入
す
る
こ
と
が

で
き
、
ま
た
各
支
部
や
全
国
の
歯
科
医
院
か
ら
も

器
材
、
材
料
な
ど
の
ご
協
力
の
お
陰
で
抜
歯
の
み

な
ら
ず
、
そ
の
他
の
治
療
も
大
き
く
可
能
と
な
っ

た
。
改
め
て
皆
様
に
心
か
ら
の
感
謝
を
申
し
上
げ

た
い
。
し
か
し
、
会
の
規
模
が
大
き
く
な
る
に
つ

れ
て
い
く
つ
か
の
問
題
点
や
制
約
が
生
ま
れ
て
き

て
い
る
の
も
事
実
あ
る
。

そ
れ
は
「
活
動
エ
リ
ア
の
選
定
」
で
あ
る
。

皆さまは毎日しっかり睡眠をとれています
か？仕事や家事、育児など、毎日忙しく過ごし
ていると、つい夜更かしをしてしまったり、
「もう少しだけ頑張ろう」と無理をしてしまう
こともありますよね。ですが、睡眠は体を休め
るだけではなく、心や体の疲れを整えるために
もとても大切な時間と言われています。しっか
り眠れた日は、1日の過ごし方も変わってくる
気がします。反対に、睡眠不足が続いてしまう
と、疲れが取れにくくなったり、集中しづらく
感じることもあります。また、実は睡眠とお口

の健康にも関係があると言われています。免疫
力が下がることで、口内炎ができやすくなる場
合もあるそうです。最近は、寝る前にスマート
フォンを見る時間を少し減らしたり、温かい飲
み物を飲みながらゆっくり過ごす時間を意識し
ています。これから気温も高くなり、疲れがた
まりやすい季節になりますので、皆さまも無理
をしすぎず、しっかり休みながらお過ごしくだ
さい。

歯ッスル 奮闘記

（歯科助手 堀切まゆみ)

「睡眠とお口の健康」



１
０
０
人
規
模
の
団
体
と
な
れ
ば
そ
れ
を
支
え
る

現
地
の
メ
ン
バ
ー
も
多
く
な
る
。
そ
れ
に
伴
い
現
地

の
患
者
の
数
も
増
え
、
毎
年
数
百
人
が
収
容
で
き
る

大
き
な
会
場
が
必
要
と
な
っ
て
い
る
。
そ
う
な
れ
ば

必
然
的
に
首
都
マ
ニ
ラ
市
近
郊
に
無
数
に
あ
る
ス
ラ

ム
の
中
で
も
条
件
を
満
た
す
こ
と
が
で
き
る
大
規
模

な
エ
リ
ア
が
選
定
さ
れ
、
大
型
バ
ス
の
搬
入
や
安
全

面
、
移
動
時
間
な
ど
も
考
慮
さ
れ
る
こ
と
か
ら
本
来

な
ら
ば
も
っ
と
支
援
が
必
要
な
エ
リ
ア
が
選
定
か
ら

外
れ
て
し
ま
う
こ
と
が
あ
る
。

私
は
こ
の
問
題
に
つ
い
て
以
前
現
地
リ
ー
ダ
ー
と

話
し
合
っ
た
。
彼
は
言
っ
た
。
「
私
達
が
エ
リ
ア
を

選
定
し
皆
さ
ん
に
提
示
す
る
場
合
、
最
も
重
要
視
し

て
い
る
の
は
日
本
チ
ー
ム
の
安
全
面
で
す
。
」
「
現

在
フ
ィ
リ
ピ
ン
国
内
の
様
々
な
エ
リ
ア
の
代
表
か
ら

活
動
依
頼
が
来
て
い
ま
す
が
、
ハ
ロ
ア
ル
チ
ー
ム
の

活
動
内
容
に
沿
っ
た
も
の
、
そ
し
て
そ
れ
を
保
証
で

き
る
安
全
面
の
体
制
が
整
え
ら
れ
る
エ
リ
ア
に
の
み

候
補
と
し
て
い
ま
す
。
」
私
は
そ
の
言
葉
に
納
得
し

な
が
ら
尋
ね
た
。
「
そ
れ
は
と
て
も
感
謝
し
て
い
る
。

し
か
し
そ
れ
は
更
な
る
支
援
が
必
要
な
場
所
に
行
き

届
か
な
い
の
で
は
な
い
か
。
」
彼
は
少
し
間
を
お
い

て
「
そ
の
通
り
だ
」
と
答
え
た
。

そ
の
後
私
達
は
こ
の
問
題
の
解
決
の
た
め
に
何
度

も
意
見
を
交
換
し
、
そ
し
て
一
つ
の
答
え
を
出
し
た
。

そ
れ
は
大
規
模
な
チ
ー
ム
で
は
な
く
首
都
マ
ニ
ラ
市

の
よ
う
な
行
政
か
ら
も
支
援
を
受
け
る
こ
と
が
で
き

る
貧
困
層
で
は
な
く
、
イ
ン
フ
ラ
整
備
も
行
き
届
か

な
い
都
会
か
ら
離
れ
た
最
貧
困
層
の
エ
リ
ア
に
行
け

る
少
人
数
の
チ
ー
ム
を
新
た
に
作
る
こ
と
に
な
っ
た
。

そ
れ
が
「
Ｈ
＆
Ｒ Peace Project

（
ピ
ー
ス
プ

ロ
ジ
ェ
ク
ト
）
」
だ
。
２
０
１
４
年
か
ら
私
と
現
地

リ
ー
ダ
ー
・
リ
ッ
キ
ー
氏
と
二
人
で
話
し
合
い
構
想

4
年
２
０
１
８
年
に
初
め
て
活
動
を
行
っ
た
。

第
1
回
目
は
２
０
１
８
年
6
月
、
場
所
は
マ
ニ
ラ

中
心
部
か
ら
車
で
8
時
間
の
「
ス
ー
ビ
ッ
ク
」
を
拠

点
と
し
て
3
か
所
を
訪
れ
た
。
そ
こ
に
は
フ
ィ
リ
ピ

ン
の
先
住
民
族
「
ア
イ
タ
族
」
が
住
ん
で
い
た
。
髪

の
毛
は
チ
リ
ジ
リ
と
赤
茶
色
に
焦
げ
、
肌
は
黒
く
、

背
丈
は
平
均
よ
り
も
小
さ
い
。
竹
や
木
を
ツ
タ
で
括

り
付
け
た
家
屋
の
上
に
は
バ
ナ
ナ
や
ヤ
シ
の
木
の
葉

が
重
ね
ら
れ
雨
水
を
塞
い
で
い
た
。

初
め
て
見
る
日
本
人
、
初
め
て
受
け
る
歯
科
治
療

に
子
供
達
は
興
奮
し
、
私
達
が
持
っ
て
き
た
物
資
を

不
思
議
そ
う
に
嬉
し
そ
う
に
見
つ
め
て
い
た
。

第
2
回
目
は
２
０
１
９
年
6
月
、
場
所
は
、

「TAGAYATAY

」
マ
ニ
ラ
か
ら
車
で
4
時
間
、
そ
こ

か
ら
徒
歩
で
1
時
間
か
け
て
山
の
中
を
歩
く
。
そ
こ

に
は
電
気
は
な
く
小
さ
な
自
家
発
電
機
が
あ
る
だ
け

だ
。
小
学
校
を
治
療
会
場
に
し
、
村
の
子
供
た
ち
約

40
人
の
治
療
を
行
っ
た
が
、
治
療
後
に
手
渡
さ
れ
た

新
品
の
ノ
ー
ト
や
鉛
筆
を
満
面
の
笑
み
で
抱
き
か
か

え
て
い
る
子
供
た
ち
の
顔
を
今
で
も
忘
れ
ら
れ
な
い
。

そ
し
て
い
よ
い
よ
今
年
の
6
月
26
日
か
ら
第
3
回

目
と
な
る
活
動
に
出
発
す
る
こ
と
に
な
っ
た
。

コ
ロ
ナ
の
影
響
が
あ
り
途
中
、
中
断
を
余
儀
な
く

さ
れ
て
い
た
が
、
そ
の
間
リ
ッ
キ
ー
氏
と
も
う
一
度

や
ろ
う
と
話
し
合
い
今
年
よ
う
や
く
実
現
す
る
。

実
は
私
に
も
彼
に
と
っ
て
も
こ
の
活
動
は
と
て
も

意
味
の
あ
る
も
の
に
な
っ
て
い
る
。
15
年
前
、
お
互

い
同
時
期
に
会
の
リ
ー
ダ
ー
に
な
っ
た
。
特
に
彼
は

数
百
人
を
有
す
る
マ
ニ
ラ
最
大
の
ロ
ー
タ
リ
ー
ク
ラ

ブ
の
ト
ッ
プ
と
な
り
様
々
な
活
動
の
責
任
者
と
し
て

頑
張
っ
て
い
る
。
現
在
は
次
の
世
代
に
活
動
は
引
き

継
が
れ
て
い
る
が
、
私
達
ハ
ロ
ー
ア
ル
ソ
ン
の
活
動

だ
け
は
ず
っ
と
彼
が
指
揮
を
と
っ
て
く
れ
て
い
る
。

そ
れ
は
長
年
の
経
験
と
友
情
、
そ
し
て
お
互
い
の
信

頼
に
基
づ
く
も
の
だ
が
、
お
互
い
活
動
が
大
き
く
な

る
に
つ
れ
自
分
た
ち
で
は
ど
う
し
よ
う
も
で
き
な
い

状
況
や
自
分
が
求
め
て
い
た
も
の
と
の
少
し
の
違
和

感
を
感
じ
て
い
た
。
し
か
し
こ
の
Ｈ
＆
Ｒ
は
私
達
に

と
っ
て
お
互
い
が
出
会
っ
た
志
の
原
点
に
返
り
、
深

く
思
い
を
語
り
合
う
こ
と
が
で
き
る
活
動
に
も
な
っ

て
い
る
。

今
年
は
マ
ニ
ラ
市
内
か
ら
車
で
4
時
間
、RIZAL

エ
リ
ア
の
山
の
中
の
小
さ
な
村
に
行
く
と
言
う
。
6

月
は
雨
期
に
も
な
る
た
め
雨
具
を
持
参
し
、
再
び
山

や
川
を
超
え
る
。
今
回
も
私
の
大
切
な
仲
間
で
あ
る

東
京
支
部
今
西
先
生
、
岡
山
支
部
木
本
先
生
が
参
加

を
し
て
く
れ
る
。
先
日
現
地
か
ら
連
絡
が
入
り
約
１

０
０
名
の
村
人
の
治
療
だ
と
言
っ
て
い
た
が
果
た
し

て
ど
ん
な
活
動
に
な
る
か
今
か
ら
と
て
も
楽
し
み
だ
。

6
月
末
、
皆
さ
ん
に
は
大
変
ご
迷
惑
を
お
か
け
す

る
が
是
非
、
帰
国
後
の
報
告
を
楽
し
み
し
て
頂
き
た

い
。

第一回、初の活動！ 

気合いで歩きます！ 

第二回の活動 

一人ひとりにプレゼント！ 
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