
受
付
だ
よ
り

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

NO.1575×２回 NO.1575

歯が黄ばむ原因は主に二つあります。一
つは外因性の要因、もう一つは内因性の要
因です。
外因性の要因として最も一般的なのが、

日々の飲食物による着色汚れです。コー
ヒー、紅茶、ワイン、カレーなどの色素の
強い飲食物は、歯の表面に着色を引き起こ
します。さらに、喫煙も歯の着色の大きな
原因となっています。タバコに含まれるニ
コチンやタールが歯に付着し、強い黄ばみ
を引き起こすのです。喫煙者の歯が黄ばむ
スピードは、非喫煙者と比べてはるかに速
いことが知られています。
一方、内因性の要因として最も避けられ

ないのが、加齢による黄ばみです。
歯のエナメル質は、年齢とともに徐々に

薄くなっていきます。エナメル質が薄くな
ると、その下にある象牙質が透けて見える
ようになります。象牙質は黄色みがかった
色をしているため、結果として歯全体が黄

ばんで見えるのです。
ホワイトニングは、歯を白くする効果的

な方法として広く知られています。ホワイ
トニングの主な有効成分は、過酸化水素ま
たは過酸化尿素です。過酸化水素が歯のエ
ナメル質や象牙質に浸透し、そこで分解さ
れて活性酸素を生成し歯の内部にある着色
物質を酸化分解します。そのため、表面的
な着色だけでなく、歯の内部にまで染み込
んだ着色にも効果があるのです。歯科医院
で使用されるホワイトニング剤の主成分
「過酸化水素」は、国によって「医薬品」
に分類される取り扱いに注意を要する薬品
です。法律により、この成分の使用は専門
的な訓練を受けた歯科医師と歯科衛生士に
限定されています。
外的着色にはパウダーフローメンテナン

スもおすすめです。うまく活用し
て、白い歯を目指してみませんか？

『歯が黄ばむ原因は？』

人見梨菜(中学２年生) NO.1575

第２２１号

み
な
さ
ん
、
こ
ん
に
ち
は
。
梅
雨
の
雨
に
大
地
は
潤
い
植

物
は
瑞
々
し
く
繁
茂
し
野
山
に
緑
を
求
め
て
の
“
山
歩
き
”

も
ク
マ
と
の
遭
遇
を
想
定
し
な
く
て
は
な
り
ま
せ
ん
。
危
険

は
回
避
し
つ
つ
自
然
の
恩
恵
は
受
け
た
い
も
の
で
す
。

さ
て
、
そ
ろ
そ
ろ
梅
雨
も
終
わ
り
に
近
づ
き
、
高
温
多
湿

な
夏
が
始
ま
り
ま
す
。
元
々
暑
か
っ
た
日
本
の
夏
を
先
人
た

ち
は
工
夫
を
凝
ら
し
し
の
い
で
き
ま
し
た
。
私
た
ち
も
先
人

に
倣
い
、
異
常
な
暑
さ
も
乗
り
き
り
ま
し
ょ
う
。
今
年
も
フ

ル
稼
働
す
る
で
あ
ろ
う
エ
ア
コ
ン
の
フ
ィ
ル
タ
ー
は
思
っ
て

い
る
以
上
に
詰
ま
り
が
ち
、
こ
ま
め
な
お
手
入
れ
で
性
能
を

保
ち
ま
し
ょ
う
。
寝
具
や
衣
服
も
暑
さ
対
策
の
効
能
が
謳
わ

れ
て
い
ま
す
ね
。
吟
味
し
て
み
て
は
い
か
が
で
し
ょ
う
。
何

よ
り
睡
眠
で
し
っ
か
り
と
休
養
が
と
れ
な
い
と
長
く
暑
す
ぎ

る
夏
に
は
太
刀
打
ち
出
来
ま
せ
ん
。

途
中
で
息
切
れ
し
な
い
よ
う
に
滋
養
を
摂
る
事
も
抜
か
り

な
く
、
と
は
言
え
暑
い
と
き
は
食
べ
た
い
も
の
よ
り
食
べ
た

く
な
い
も
の
が
多
く
な
り
ま
せ
ん
か
。
持
病
で
食
事
に
制
限

が
あ
る
場
合
、
お
口
の
ト
ラ
ブ
ル
で
食
べ
ら
れ
る
も
の
に
制

限
が
あ
る
場
合
は
さ
ら
に
選
択
肢
が
限
ら
れ
て
し
ま
い
ま
す
。

食
べ
た
い
も
の
が
食
べ
た
い
時
に
食
べ
ら
れ
る
事
は
幸
せ
な

事
な
の
で
す
。

食
べ
る
た
め
に
必
要
な
機
能
を
保
つ
た
め
に
お
口
の
お
手

入
れ
は
と
て
も
大
切
で
す
。
毎
日
の
ハ
ミ
ガ
キ
は
む
し
歯
・

歯
周
病
を
予
防
す
る
た
め
に
欠
か
す
こ
と
が
出
来
ま
せ
ん
。

ハ
ブ
ラ
シ
は
当
院
が
お
ス
ス
メ
す
る
柔
ら
か
く
コ
シ
の
あ
る

毛
束
の
「
プ
ロ
ス
ペ
ッ
ク
・
コ
ン
パ
ク
ト
ス
リ
ム
」
が
歯
垢

の
除
去
に
適
し
て
い
ま
す
。
定
期
的
な
歯
科
検
診
も
併
せ
て

お
口
の
健
康
を
守
り
ま
し
ょ
う
。

 
 (

歯
科
コ
ン
シ
ェ
ル
ジ
ェ

菊
地 

正
子)

（歯科衛生士 北島 紗希）

コンフォートブリッジ 自然な見た目で驚きました学ばせていただいております



口と腸は離れた位置にありますが、一つの消
化管でつながっており、口腔内フローラと腸内
フローラは相互に影響し合っています。 例えば、
口腔内フローラが悪化し、歯周病菌が腸に流れ
込むと、腸内フローラのバランスが崩れ、全身
の免疫力が低下することがわかっています。
さて「フローラ」とは何かと言うと、様々な

植物が種ごとに群生しているお花畑（＝Flora）
のようであることから、細菌の様相をフローラ
と言います。その為腸の細菌叢を「腸内フロー
ラ」お口の細菌叢を「口腔内フローラ」と呼ん
でいます。
私達の体の中に住んでいる細菌は、大まかに

「善玉菌」「悪玉菌」「日和見菌」の３種類か
ら成り立っており、日々お互いにテリトリー争
いをしています。それぞれが占める割合は人に
よって異なり善玉菌の割合が高いほど健康で、
悪玉菌が多いほど健康上のトラブルを起こしや
すくなります。日和見菌は最も高い比率を占め
る細菌ですが「どっちつかず」の細菌であり健
康な時には悪さをしませんが、健康状態が悪く
なると暴れ始めます。ゆえに出来るだけ善玉菌
を優勢なフローラにしていくことが大切になっ
てきます。

口腔内フローラで言うと、歯磨きが不十分な
状態や砂糖の過剰摂取などによりプラークが作
られることでバランスが乱れてしまいます。こ
れがむし歯や歯周病、動脈硬化や心筋梗塞と
いった生活習慣病を引き起こす原因と言われて
います。歯周病になると歯と歯肉の間に隙間
（歯周ポケット）ができ、血管内に細菌が侵入
しやすくなります。歯周病は糖尿病を悪化させ
るため、血糖コントロールにも歯周病治療が必
要です。
さらに、「日々の歯磨きをきちんと行う」

「歯科医院で定期的なケアを受ける」といった
口腔ケアを行うことで口腔内フローラが改善す
ると共に、歯周病菌が体内に侵入するリスクが
減り、腸内フローラの健康状態を維持し悪化を
防ぐことが可能になります。
毎日の歯磨き、定期的な口腔ケアで口腔内フ

ローラを整えましょう。

『口腔内フローラと腸内フローラの関係性』

歯っとして…Ｑ！
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「夏はステキな吐息で」

パワフル衛生士のわ・歯・歯教室

自分の口臭は、自分ではなかなかわからない
ものです。口臭には、生理的口臭、飲食・嗜好
品による口臭、病的口臭などがありますが、口
臭の原因の約９０％以上がお口にあります。
そもそも、口臭とは口腔内に住むバクテリア

が作るガス（揮発性硫化化合物）と、肺から出
てきた臭気を含むガスとが混じって、口呼吸に
よって排出されたものです。口臭を予防するに
は、自宅でのセルフケア、歯科医院でのプロ
フェッショナルケアの両方が大切です。

口臭予防の６ステップ

①食事は良く噛む
→嚙むことによって唾液の分泌を促し口臭予
防に◎

②歯磨きは朝と夜が大切
→口臭予防には起床直後と就寝直前が◎

③しっかりと水分補給
→口の渇きを防いで唾液分泌を促進！

④ストレスをため過ぎない
→リラックスした状態の唾液は口臭なし！

⑤口呼吸しない
→口呼吸は口臭の原因ナンバー１！
口腔乾燥症にご注意！

⑥舌のケアも忘れない
→舌の汚れは口臭の約６０％を占める！

＊舌ブラシで舌の表面に付着した白い細菌の層
「舌苔（ぜったい）」を取り除きましょう。お
ススメの舌ブラシは受付にて販売しております

毎日の心がけで口臭は変わります。キレイな
吐息でもっともっと素敵なお口を手に入れま
しょう。

（歯科衛生士 藤田友希子）

（歯科衛生士 黒川 淳子）
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「夏の味覚にご用心！！」
７月といえば夏祭りや花火大会などのイベン

トがあり、りんご飴や綿菓子にかき氷、チョコ
バナナ、焼きそば、たこ焼きなど、魅力的な屋
台の食べ物は数え切れません。これらの食べ物
には、砂糖や炭水化物が多く含まれており、む
し歯菌のエサとなる為、むし歯リスクが高まり
ます。さらに、夏の暑さから水分補給が重要で
すが、つい増えてしまうスポーツドリンクや清
涼飲料水にも、想像以上に多くの糖分が含まれ
ており、むし歯の原因となるミュータンス菌の
活動を活発にします。実はこの時期、お口の健
康にとっては、かなり注意が必要なシーズンで
もあります。

また、夏のイベントが続くことで生活リズム
が乱れやすく、夜更かしが続いたり、歯磨きを
うっかり忘れてしまうことも増えがちです。こ
うした小さな習慣の積み重ねが、夏のむし歯リ
スクを高める要因になるのです。

夏のむし歯対策として、間食の回数を減らす
ことや、飲み物のダラダラ飲み、お菓子のダラ
ダラ食べをしないことなど意識することも効果
的です。飲食したらうがいやキシリトールガム
を噛んだり、寝る前の丁寧な歯磨きを習慣にす
るだけでもお口の環境は大きく変わります。

夏祭りや花火大会は、夏の風物詩です。浴衣
を着てお祭りに出かけたり、花火を見ながら友
達や家族と楽しい時間を過ごすことは、心身の
リフレッシュにつながり、そしてストレスを軽
減し笑顔で過ごすことも、歯の健康に良い影響
を与えます。季節のイベントと一緒にお口のケ
アも忘れずに行いましょう。

楽しい歯話♪

（歯科衛生士 菊地久美子）



欠けてしまった歯を治してほしい」と娘さん
からの依頼があり訪問歯科が始まったHさん。
状態を診て副院長が被せ物の治療をするか一本
だけの入れ歯を作るか娘さんと話しをしました。

Hさんはパンが大好物で今回の歯が欠けてし
まった時もパンを食べていたそうです。色々考
えた結果、一本のだけの入れ歯は小さいので誤
飲が心配なため根の治療を行ってから土台を入
れて被せ物をすることになりました。これで大
好きなパンも安心して食べていただけています。 （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！

「酷暑日」

先月は肌寒い日も多くありましたが、7月に
入ると梅雨明けも近くなり、いよいよあの暑さ
がやってきます。昨年の4月、気象庁は「最高
気温が40℃以上の日」を酷暑日と定義しました。
近年、40℃を超える地域は珍しくなく、ニュー
スをみているともはや40℃近い気温すら普通に
感じてきてしまいます。従来は３５℃以上の
「猛暑日」までしか区分がありませんでしたが、
国内では40℃前後の記録的高温が増加している
からでしょう、「命に関わるレベルの暑さ」を
直感的に伝えるため新設されたそうです。

さて、厳しい暑さに負けない体作りには、毎
日の食事に何を食べるかが大きく関わってきま
す。夏バテ対策といえば土用の丑の日のうなぎ
が真っ先に頭に浮かびますが、さすがにうなぎ
を毎日は食べられませんよね。実は夏に「う」
のつく食べ物を食べるとよいという言い伝えが
古くから残っているそうで、代表的なのが、う
どん、梅干し、瓜の仲間。暑さで食欲が落ちや
すい時期に、水分たっぷりの瓜を食べるのが昔
の人ならでは養生の知恵といえそうです。今年
も毎日、キュウリの漬物が欠かせない我が家に
なりそうです。つい先日は、院長＆副院長先生

の手づくり「オイキムチ」をスタッフ全員がご
馳走になりました！手間暇かかった事と思いま
すが、スタッフはあっという間に平らげてしま
いました！そしてすぐに「またお願いしま
す！」のリクエストの声(笑)当院スタッフ、今
年は院長先生手づくりのオイキムチで今年の厳
しい夏を乗り越えて行けそうです！
[ウリ科]・・・メロン、スイカ、キュウリ、カ
ボチャ、ゴーヤなど多くの果菜類

(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

AM… 26 27 28 29 30 31
午前のみ

金 土

の予定
休 ○ ○ ○

7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

○ ○ AM

○ 休 休

○ ○ AM

休 ○ ○ 休 ○ ○ ○

休

○ ○ AM

休 ○ ○ 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



禁煙への近道

「お口の健康は禁煙から」
お口の二大疾患は、虫歯と歯周病です。これ

らと喫煙の因果関係について、2016年に厚生労
働省で検討会が行われました。この会の報告書
をもとに書かれた埼玉県の歯科医師によるレ
ポートの一部をご紹介します。
因果関係レベルが最も高いのは、やはり癌で

す。特に口腔底部（舌の下の柔らかい部分）の
癌患者は喫煙率が約80%と突出して高く、ニコ
チンが唾液と混ざり合って滞留することが原因
として考えられます。
癌と同様に因果関係が高いのは、歯周病です。

タバコは歯周病になる確率をぐっと引き上げる
だけでなく、悪化させ治りを悪くする原因でも
あります。基本的な歯周治療を行った際に、タ
バコを吸う人と吸わない人では治療効果に差が
出るという報告もあります。さらに、喫煙本数
と歯周病の重症化率は比例することや、本人が
喫煙しなくても習慣的な受動喫煙がある場合は
同様のリスクがあることもわかっています。

次に、虫歯についてです。子供の虫歯と高齢
者の虫歯は、なりやすい場所が違います。まず
子供の虫歯は、生えてきたばかりのまだ丈夫で
ない部分や、自分では磨ききれない咬む面の深
い溝、歯と歯の間が多いです。対して高齢者の
虫歯は、歯肉が下がり露出した根の表面からが
多いのですが、どちらも喫煙が虫歯の原因菌の
代謝活性を促進すること、歯の表面への定着を
促進することは同様のリスクとして研究結果が
報告されています。
歯周病や虫歯が進行すると最終的に歯を失っ

てしまうこともあります。タバコが歯周病や虫
歯を誘発したり治りにくくしたりしているので
すから、もちろん禁煙することでリスクを軽減
させることができます。失う歯の本数も、減ら
すことができるのです。
タバコを減らして、歯を失うリスクも

減らしてしまいましょう！

（歯科助手 大森ちひろ）

私
は
介
護
の
現
場
で
長
年
働
い
て
き

ま
し
た
が
、
近
年
、
高
齢
者
に
よ
る
交

通
事
故
の
報
道
を
目
に
す
る
機
会
が
増

え
、
運
転
免
許
の
返
納
問
題
は
多
く
の

高
齢
者
と
そ
の
家
族
に
と
っ
て
避
け
て

通
れ
な
い
課
題
に
な
っ
て
い
る
と
感
じ

て
い
ま
す
。
そ
ん
な
中
、
先
日
地
元
の

映
画
館
で
観
賞
し
た
映
画
「
免
許
返

納
！
？
」
は
、
こ
の
問
題
に
つ
い
て
改

め
て
深
く
考
え
る
き
っ
か
け
と
な
り
ま

し
た
。

映
画
で
は
、
舘
ひ
ろ
し
演
じ
る
国
民

的
人
気
ス
タ
ー
・
南
条
弘
が
70
歳
を
迎

え
、
世
間
か
ら
の
「
高
齢
者
は
免
許
を

返
納
す
べ
き
だ
」
と
い
う
声
と
、
自
身

の
生
活
や
誇
り
と
の
間
で
葛
藤
す
る
姿

が
描
か
れ
て
い
ま
し
た
。
運
転
は
単
な

る
移
動
手
段
で
は
な
く
、
自
立
し
た
生

活
や
社
会
と
の
つ
な
が
り
を
象
徴
す
る

も
の
で
も
あ
り
ま
す
。
そ
の
た
め
、
免

許
返
納
は
単
に
運
転
を
や
め
る
と
い
う

問
題
で
は
な
く
、
「
自
分
ら
し
く
生
き

る
こ
と
」
と
深
く
関
わ
る
問
題
で
あ
る

こ
と
を
映
画
は
丁
寧
に
表
現
し
て
い
ま

し
た
。

介
護
職
と
し
て
高
齢
者
と
接
し
て
い

る
と
、
運
転
能
力
の
低
下
を
自
覚
し
て

い
て
も
、
買
い
物
や
通
院
の
た
め
に
車

が
必
要
な
方
が
多
く
い
ら
っ
し
ゃ
い
ま

す
。
特
に
公
共
交
通
機
関
が
少
な
い
地

域
で
は
、
免
許
返
納
に
よ
っ
て
生
活
が

著
し
く
不
便
に
な
る
ケ
ー
ス
も
少
な
く

あ
り
ま
せ
ん
。
そ
の
た
め
、
私
は
一
律

に
「
高
齢
だ
か
ら
返
納
す
べ
き
」
と
考

え
る
の
で
は
な
く
、
個
々
の
身
体
機
能

や
認
知
機
能
、
生
活
環
境
を
総
合
的
に

判
断
す
る
こ
と
が
重
要
だ
と
考
え
て
い

ま
す
。

一
方
で
、
認
知
機
能
や
判
断
力
の
低

下
が
み
ら
れ
る
場
合
に
は
、
本
人
だ
け

で
な
く
周
囲
の
人
々
の
安
全
を
守
る
た

め
に
も
、
免
許
返
納
を
前
向
き
に
検
討

す
る
必
要
が
あ
り
ま
す
。
事
故
が
起
き

て
か
ら
で
は
取
り
返
し
が
つ
か
な
い
こ

と
も
あ
る
た
め
で
す
。
し
か
し
、
そ
の

際
に
は
家
族
が
頭
ご
な
し
に
説
得
す
る

の
で
は
な
く
、
本
人
の
気
持
ち
に
寄
り

添
い
な
が
ら
話
し
合
い
を
重
ね
る
こ
と

が
大
切
で
す
。
ま
た
、
社
会
全
体
と
し

て
も
、
高
齢
者
が
安
心
し
て
免
許
を
返

納
で
き
る
環
境
づ
く
り
が
求
め
ら
れ
ま

す
。
地
域
の
送
迎
サ
ー
ビ
ス
や
デ
マ
ン

ド
交
通
、
買
い
物
支
援
な
ど
の
充
実
が

進
め
ば
、
返
納
後
の
不
安
は
大
き
く
軽

減
さ
れ
る
で
し
ょ
う
。

映
画
「
免
許
返
納
！
？
」
を
観
て
、

私
は
免
許
返
納
は
運
転
を
や
め
る
こ
と

で
は
な
く
、
安
全
に
暮
ら
し
続
け
る
た

め
の
選
択
肢
の
一
つ
で
あ
る
と
改
め
て

感
じ
ま
し
た
。
高
齢
者
の
尊
厳
と
安
全

の
両
方
を
守
る
た
め
に
、
本
人
・
家

族
・
地
域
社
会
が
協
力
し
な
が
ら
考
え

て
い
く
べ
き
重
要
な
テ
ー
マ
で
あ
る
と

思
い
ま
す
。

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
）

『
免
許
返
納
！
？
』

令和 ８年７月１日 発行 第２２１号



プリンセスの歯ロー フィリピン

2026年6月8日午前7時37分、フィリピンのサ
ランガニ州沖でマグニチュード7.8の強力な地
震が発生しました。この地震は、1990年以来
フィリピンを襲った地震の中で最も強いものと
なりました。
フィリピン火山地震研究所（PHIVOLCS）に

よると、少なくとも2,000回の余震が記録され、
そのうち最大のものはマグニチュード6.5。さ
らに、マグニチュード6.0を超える余震が2回、
マグニチュード5.8の余震が1回発生しました。
最初の地震発生直後には津波警報が発令され、
サランガニ州沿岸地域では予防措置として大規
模な避難が行われました。
この地震により、地域内の建物、教会、道路

に甚大な被害が発生しました。複数の商業施設

や事業所が倒壊し、多くの学校や建物も損傷を
受け、現在までミンダナオ島の被災地域にある
すべての学校で授業の停止が命じられています。
ミンダナオ島は私の住んでいる場所から遠く、
飛行機や船を利用しなければならないほど離れ
ているため、地震当日は私たちの地域に被害は
なく、安全でした。

（歯科助手 藤田 プリンセス）

「7.8 Magnitude Earthquake Struck    in the Philippines  」

令和 ８年７月１日 発行 第２２１号

早いものでもう1年の後半戦に入り、そして
暑さもいよいよ本番を迎えますね。暑いだけで
イライラしたり、疲れやすくなったり…。こん
な季節は「深呼吸」で身体を整えることが大切
です。
人間にとって理想的な呼吸は「赤ちゃんの呼

吸」だといわれています。赤ちゃんをよく見て
いると、お腹を上下に波打つように動かし、
ゆったりと深い「腹式呼吸」をしていることが
わかります。そしてまた、声量が求められるオ
ペラ歌手や舞台俳優も、腹式呼吸を用いていま
す。安静時、1回の呼吸量はおよそ500～600ミ
リリットルですが、歌や芝居ではその3倍も必
要とします。「声は腹から出せ」「声帯は喉で
はなく横隔膜にあると思え」などと教えられる
そうですが、これは発声の基本が呼吸法にある
ことを示しています。
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こなせません。
また、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といわれます。
ところが、現代人はふだん胸の上部だけ使っ

た浅い呼吸（胸式呼吸）をしがちなうえ、スト
レスなど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。
その酸素不足を解消してくれるのが腹式呼吸

です。横隔膜を下に押し下げることで胸郭を広
げ、ふだんはあまり使われていない肺の下部に
まで空気を送り込みます。酸素がからだの隅々
にまで行き渡るので血行がよくなり、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
働くようになります。
人の1日の呼吸回数はおよそ2万～2万5,000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。
この1回ごとの呼吸を「赤ちゃんの呼吸」、す
なわち腹式呼吸にできれば、しらずしらずにか
らだの機能も活発になりそうです。ただし、無
理は禁物。息苦しさやめまいを感じるほどでは
なく、やっていて心地よい範囲で試してみるの
がいちばんのポイントです。
背筋を伸ばして、鼻からゆっくり息を吸い込

みます。このとき、丹田（おへその下）に空気
を溜めていくイメージでお腹をふくらませます。
つぎに、口からゆっくり息を吐き出します。お
腹をへこましながら、からだの中の悪いものを
すべて出しきるように、そして、吸うときの倍
くらいの時間をかけるつもりで吐くのがポイン
トです。
回数は1日5回くらいから始め、慣れたら10～

20回が基本ですが、その日の体調に合わせて、
無理なく楽しみながらやりましょう！

（歯科衛生士 小柳かおり）

「深呼吸をしましょう」

『生！息！歯っぴーブレス』



事務長の歯っけん、トリビア

「 H＆R Peace Projectへの初参加」

H＆R Peace Projectの会場には、普段、ハローアルソン・フィリピン医療ボランティアの雰
囲気はなく、会場の端に、抜歯ブースが３つ、消毒ブースが１つ、次の診療を待つ患者さん達の
椅子が２０脚ほどしかありません。抜歯ブースには、当院の院長：関口先生、東京支部：今西先
生、岡山支部：木本先生の３人、消毒ブースには、当院の歯科助手：プリンセスさんが１人しか
いません。それと写真班の私だけです。その他、ロータリークラブの方々が２０人ほど診療の補
助として活動に参加しましたが、普段のハローアルソンのボランティアとは全く別のボランティ
アの雰囲気がそこにはありました。歯を抜かない歯医者の先生達が、患者さんやその家族の方々
と念入りにコミュニケーションを取りながら歯を抜いていきます。「日本だったら治せるのに」、
「自分の娘と同い年の子やで、この子」、木本先生や今西先生の声が聞こえます。当院の院長は
どのような気持ちで歯を抜いていたのだろう。おそらく心で泣いている。現在のフィリピンの季
節は雨季。活動の途中、嵐のような風と雨で会場が暗くなっていてもスタンドライトや車のヘッ
ドライトの明かりを頼りに３人は手を休めません。約６０名の患者さん達の診療を終え、岐路に
着く途中のデコボコの道で左右上下に大きく揺れる車の中でも、相当に疲れたのでしょう、３人
は眠ってしまっていました。どのような所でも場所が違ってもハローアルソンの無償の歯科治療
の趣旨は変わりませんが今回も継続して活動を行わせていただけたのも、皆さまのご協力・ご支
援のおかげです。今後ともどうぞ宜しくお願い致します。

（事務長 渡邊 愛人）

子どもが2人いる私の家では、毎日があっと
いう間に過ぎていきます。

昨日までできなかったことが、今日はできる
ようになっている、と感じることも多く、子ど
もの成長の早さに驚かされる毎日です。

例えば、下の子は少し前までハイハイをして
いたのに、今では一人で歩けるようになり、毎
日楽しそうに家の中を歩き回っています。上の
子も下の子のお世話をしてくれたりと、お姉
ちゃんらしい姿を見せてくれるようになりまし
た。

忙しい日々の中では、つい時間に追われてし
まうこともありますが、子どもたちの笑顔や何
気ない会話、小さな「できた！」の積み重ねが、

何よりの喜びだと感じています。
子育てには大変なこともたくさんありますが、

振り返ると「あの頃はこんなことができなかっ
たな」と思うことばかりです。そのたびに、子
どもたちは毎日少しずつ成長しているのだと実
感します。

毎日は慌ただしく過ぎていきますが、今しか
ないこの時間を大切にしながら、子どもたちと
一緒に私自身も成長していけたらと思います。

暑い日が続きますので、皆さまもお身体に気
をつけて、ご家族との時間を大切にお過ごしく
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」

令和 ８年７月１日 発行 第２２１号



２
０
２
６
年
6
月
27
日
、
今
年
で
3
回
目
を
迎
え

る
「
Ｈ
＆
Ｒ

Ｐ
ｅ
ａ
ｃ
ｅ

Ｐ
ｒ
ｏ
ｊ
ｅ
ｃ
ｔ
」

が
行
わ
れ
た
。

こ
れ
は
私
達
が
毎
年
2
月
に
行
う
「
ハ
ロ
ー
ア
ル

ソ
ン
・
フ
ィ
リ
ピ
ン
医
療
ボ
ラ
ン
テ
ィ
ア
」
と
は
異

な
り
、
ご
く
少
数
の
メ
ン
バ
ー
で
通
常
で
は
到
底
行

く
こ
と
が
で
き
な
い
最
貧
困
層
、
し
か
も
電
気
や
水

道
も
な
い
山
林
の
村
に
歯
科
医
療
支
援
や
物
資
支
援

を
行
う
こ
と
を
目
的
と
し
て
発
足
し
た
活
動
で
あ
る
。

現
在
2
月
の
現
地
活
動
に
は
毎
年
１
０
０
人
を
超

え
る
人
た
ち
が
参
加
を
し
て
く
れ
て
い
る
。
と
て
も

あ
り
が
た
く
本
当
に
心
か
ら
感
謝
を
し
て
い
る
。
参

加
者
の
増
加
に
よ
っ
て
よ
り
多
く
の
患
者
さ
ん
を
治

療
す
る
こ
と
が
で
き
、
物
資
支
援
の
輪
も
年
々
広
が

り
、
数
千
人
単
位
の
ス
ラ
ム
の
人
達
に
物
資
を
寄
付

す
る
こ
と
が
で
き
た
。

し
か
し
、
団
体
が
大
き
く
な
れ
ば
良
い
事
ば
か
り

で
は
な
く
、
そ
れ
相
応
の
制
約
や
危
険
を
伴
う
こ
と

も
事
実
で
あ
る
。
特
に
現
地
活
動
の
際
、
私
達
が
訪

れ
る
こ
と
が
で
き
る
地
域
の
選
定
は
と
て
も
重
要
に

な
る
。
１
０
０
人
を
超
え
る
日
本
人
、
そ
れ
を
支
え

て
く
れ
る
現
地
ス
タ
ッ
フ
や
集
落
の
メ
ン
バ
ー
、
セ

キ
ュ
リ
テ
ィ
な
ど
、
毎
回
一
つ
の
エ
リ
ア
の
活
動
に

数
百
人
の
チ
ー
ム
が
結
成
さ
れ
る
。
そ
の
た
め
そ
れ

を
受
け
入
れ
る
こ
と
が
で
き
る
会
場
や
相
応
の
規
模

の
ス
ラ
ム
が
対
象
と
な
り
、
大
型
バ
ス
や
沢
山
の
器

材
の
搬
入
が
で
き
る
場
所
と
な
る
と
、
本
来
地
域
を

選
定
す
る
第
一
基
準
と
な
る
「
貧
困
率
」
が
反
映
さ

れ
な
い
場
合
が
あ
る
。
こ
れ
は
あ
る
意
味
で
は
致
し

方
な
い
が
、
や
は
り
20
年
前
に
会
を
発
足
し
た
時
の

理
念
と
は
少
し
離
れ
て
し
ま
っ
て
い
る
よ
う
に
私
に

は
思
え
て
い
た
。

そ
し
て
10
年
前
、
私
は
初
め
て
そ
の
悩
み
を
現
地

リ
ー
ダ
ー
で
も
あ
り
長
年
の
友
人
で
も
あ
る
リ
ッ

キ
ー
氏
に
話
す
と
彼
も
ま
た
同
じ
思
い
で
い
た
こ
と

を
知
り
、
そ
れ
な
ら
ば
2
月
の
活
動
と
は
別
に
私
と

彼
と
が
中
心
と
な
っ
て
少
人
数
で
移
動
も
自
由
に
で

き
、
本
来
も
っ
と
支
援
す
べ
き
地
域
の
人
達
の
も
と

に
行
こ
う
と
新
た
な
活
動
を
作
る
計
画
を
た
て
た
。

そ
し
て
つ
い
に
ハ
ロ
ー
ア
ル
ソ
ン
の
「
Ｈ
」
ラ
ハ
・

ソ
ラ
イ
マ
ン
・
ロ
ー
タ
リ
ー
ク
ラ
ブ
の
「
Ｒ
」
を
と

り
「
Ｈ
＆
Ｒ

Ｐ
ｅ
ａ
ｃ
ｅ

Ｐ
ｒ
ｏ
ｊ
ｅ
ｃ
ｔ
」

を
発
足
し
た
。

コ
ロ
ナ
禍
で
途
中
中
断
し
て
い
た
が
、
今
回
第
三

回
目
の
活
動
を
開
始
し
、
今
年
は
団
長
の
私
、
東
京

支
部
い
ま
に
し
歯
科
診
療
所

今
西
先
生
、
岡
山
支

部
き
も
と
・
ま
な
べ
歯
科
ク
リ
ニ
ッ
ク

木
本
先
生

の
3
名
、
そ
し
て
私
の
医
院
の
ス
タ
ッ
フ
の
セ
ス
さ

ん
、
写
真
係
と
し
て
事
務
長
渡
邊
さ
ん
の
計
5
名
が

参
加
を
し
た
。

「
Ｂ
Ａ
Ｒ
Ａ
Ｎ
Ｇ
Ａ
Ｙ

Ｍ
Ａ
Ｍ
Ｕ
Ｙ
Ａ
Ｏ

Ｒ
Ｉ
Ｚ
Ａ
Ｌ
」

今
回
の
活
動
エ
リ
ア
は
マ
ニ
ラ
市
中
心
部
か
ら
南

に
車
で
約
3
時
間
に
位
置
す
る
Ｒ
Ｉ
Ｚ
Ａ
Ｌ
・
Ｔ
Ａ

Ｎ
Ａ
Ｙ
。

早
朝
5
時
、
い
つ
も
滞
在
す
る
ホ
テ
ル
に
メ
ン

バ
ー
が
迎
え
に
来
た
。
前
日
に
準
備
し
た
器
材
や
薬

剤
を
手
分
け
を
し
て
車
に
詰
め
込
む
。
夜
が
明
け

徐
々
に
朝
の
通
勤
ラ
ッ
シ
ュ
が
始
ま
る
中
、
い
よ
い

よ
目
的
地
の
村
に
到
着
す
る
の
だ
が
、
こ
こ
か
ら
が

大
変
だ
。

山
林
を
下
り
進
ん
で
い
く
と
、
目
の
前
に
は
い
く

つ
も
の
川
が
見
え
る
。
事
前
に
メ
ン
バ
ー
か
ら
大
雨

の
時
は
車
が
入
れ
な
い
為
、
歩
か
な
け
れ
ば
な
ら
な

い
と
聞
い
て
い
た
が
今
回
は
な
ん
と
か
車
で
渡
れ
る

レ
ベ
ル
の
よ
う
だ
。

「第3回
H＆R 

Peace Project」

院

長

手

記



水
の
流
れ
を
か
き
分
け
、
大
き
な
石
を
回
避
し
、

車
が
止
ま
ら
な
い
よ
う
少
し
ず
つ
進
ん
で
い
く
。
車

内
は
ま
る
で
遊
園
地
の
ア
ト
ラ
ク
シ
ョ
ン
の
よ
う
に

揺
れ
る
が
、
も
は
や
引
き
返
す
こ
と
は
で
き
ず
た
だ

無
事
に
着
く
こ
と
を
祈
る
ば
か
り
だ
。

凸
凹
道
を
進
み
よ
う
や
く
村
に
着
く
と
そ
こ
に
は

現
地
の
チ
ー
ム
が
行
政
と
共
に
数
年
間
か
け
て
作
っ

た
小
さ
な
学
校
と
屋
根
付
き
の
バ
ス
ケ
ッ
ト
コ
ー
ト

が
見
え
た
。

以
外
に
も
綺
麗
な
建
物
だ
が
電
気
は
な
く
、
小
さ

な
自
家
発
電
機
が
あ
る
だ
け
だ
。
外
は
今
に
も
雨
が

降
り
そ
う
な
薄
暗
い
雲
が
立
ち
込
め
、
も
し
大
雨
が

降
れ
ば
来
た
道
の
川
は
渡
れ
な
い
だ
ろ
う
。

し
か
し
そ
ん
な
不
安
を
言
っ
て
も
始
ま
ら
な
い
。

私
た
ち
は
車
か
ら
器
材
を
降
ろ
し
、
治
療
会
場
の
導

線
や
配
置
を
相
談
し
な
が
ら
治
療
の
準
備
に
と
り
か

か
っ
た
。

こ
の
村
に
は
現
在
３
１
５
世
帯
、
１
０
２
８
人
の

人
達
が
住
ん
で
い
る
。
こ
こ
に
は
公
立
の
小
学
校
だ

け
が
存
在
し
約
２
０
０
人
の
子
供
た
ち
が
通
学
し
て

い
る
。
フ
ィ
リ
ピ
ン
で
は
日
本
と
同
じ
よ
う
に
6
年

間
小
学
校
に
通
っ
た
あ
と
は
、
中
学
校
と
い
う
制
度

は
な
く
そ
の
後
6
年
間
高
校
に
通
う
。
し
か
し
こ
こ

に
は
高
校
自
体
が
存
在
し
な
い
た
め
、
約
30
分
の
道

の
り
を
歩
き
、
隣
町
の
サ
ン
ト
ニ
ー
ニ
ョ
高
校
ま
で

行
く
と
い
う
。
こ
こ
の
住
人
た
ち
は
主
に
農
業
に

よ
っ
て
生
計
を
立
て
て
い
る
。
シ
ョ
ウ
ガ
や
ジ
ャ
ガ

イ
モ
な
ど
を
栽
培
し
町
に
卸
す
。
一
日
約
６
０
０
ペ

ソ
（
約
１
６
０
０
円
）
の
収
益
と
な
る
が
毎
日
で
は

な
く
、
収
入
は
不
安
定
だ
。
そ
の
た
め
今
朝
通
っ
て

き
た
川
の
魚
な
ど
を
捕
り
自
給
自
足
の
生
活
を
し
て

い
る
。
村
に
は
小
さ
な
診
療
室
が
あ
る
が
器
材
や
薬

剤
は
な
く
、
重
病
や
大
き
な
怪
我
の
場
合
は
自
力
で

山
林
を
抜
け
町
ま
で
行
き
、
更
に
救
急
車
で
1
時
間

か
け
て
大
き
な
病
院
ま
で
行
か
な
け
れ
ば
な
ら
な
い
。

あ
ま
り
に
も
不
便
で
過
酷
な
環
境
に
「
な
ぜ
こ
こ

に
住
み
続
け
る
の
か
」
と
尋
ね
る
と
、
や
は
り
先
祖

代
々
の
土
地
や
生
活
、
文
化
を
守
り
た
い
と
い
う
気

持
ち
が
強
い
と
い
っ
た
答
え
に
、
利
便
性
だ
け
で
は

言
い
表
せ
な
い
そ
こ
に
生
き
る
人
々
の
深
い
思
い
を

感
じ
ず
に
は
い
ら
れ
な
か
っ
た
。



す
で
に
会
場
に
は
住
民
た
ち
が
治
療
の
開
始
を

待
っ
て
い
る
。
私
た
ち
が
器
材
の
準
備
を
し
て
い
る

間
、
ロ
ー
タ
リ
ー
ク
ラ
ブ
の
助
け
を
借
り
て
カ
ル
テ

の
問
診
表
の
記
入
が
始
ま
っ
た
。

今
回
の
治
療
は
「
抜
歯
の
み
」
。
い
つ
も
の
活
動

の
よ
う
に
虫
歯
を
治
し
た
り
、
入
れ
歯
を
作
っ
た
り
、

お
口
の
中
の
ク
リ
ー
ニ
ン
グ
を
し
た
り
と
い
う
治
療

は
で
き
な
い
。
た
だ
ひ
た
す
ら
痛
み
の
あ
る
歯
、
感

染
の
強
い
歯
を
抜
く
だ
け
だ
。

今
回
は
私
達
3
人
の
歯
科
医
師
が
二
つ
の
テ
ー
ブ

ル
を
使
い
な
が
ら
い
つ
で
も
フ
ォ
ロ
ー
し
合
え
る
よ

う
に
隣
同
士
で
治
療
を
す
る
こ
と
に
決
め
た
。
そ
し

て
中
央
に
消
毒
と
器
材
準
備
を
担
当
す
る
歯
科
助
手

セ
ス
さ
ん
の
テ
ー
ブ
ル
を
置
き
、
今
西
先
生
の
掛
け

声
と
共
に
い
よ
い
よ
治
療
が
開
始
す
る
。

「
暗
闇
の
中
で
」

治
療
が
始
ま
っ
た
。
住
民
た
ち
が
次
々
と
や
っ
て

く
る
。
今
日
で
で
き
る
の
は
抜
歯
の
み
。
日
本
な
ら
、

い
や
、
2
月
の
活
動
な
ら
ば
治
す
こ
と
が
で
き
る
虫

歯
も
こ
こ
で
は
痛
み
を
取
る
た
め
に
抜
歯
を
せ
ざ
る

を
得
な
い
。
私
は
一
人
ひ
と
り
問
診
を
し
な
が

ら
1
本
、
ま
た
1
本
と
抜
い
て
い
く
。

1
時
間
ほ
ど
経
っ
た
だ
ろ
う
か
。
外
で
は
雨
雲
が

立
ち
込
め
、
ス
コ
ー
ル
が
降
り
始
め
た
。
雷
鳴
が
と

ど
ろ
き
、
電
気
の
な
い
会
場
は
一
気
に
暗
闇
と
な
っ

た
。
私
の
隣
に
は
ロ
ー
タ
リ
ー
ク
ラ
ブ
の
メ
ン
バ
ー

が
手
元
を
ラ
イ
ト
で
照
ら
し
て
く
れ
て
は
い
る
が
、

消
毒
ブ
ー
ス
や
患
者
さ
ん
の
移
動
は
と
て
も
見
づ
ら

く
危
険
だ
。
そ
ん
な
中
、
突
然
会
場
が
明
る
く
な
っ

た
。
そ
れ
は
ロ
ー
タ
リ
ー
ク
ラ
ブ
の
メ
ン
バ
ー
た
ち

が
車
を
移
動
さ
せ
、
車
の
ラ
イ
ト
で
会
場
を
照
ら
し

始
め
て
く
れ
た
の
だ
。
本
当
に
嬉
し
か
っ
た
。
彼
ら

は
必
死
に
治
療
を
す
る
私
達
の
姿
を
見
て
、
何
も
言

わ
ず
自
分
た
ち
が
で
き
る
こ
と
を
素
直
に
や
っ
て
く

れ
た
。
私
は
心
か
ら
の
感
謝
と
と
も
に
ボ
ラ
ン
テ
ィ

ア
の
持
つ
本
当
の
心
の
絆
を
感
じ
な
が
ら
、
再
び
歯

を
抜
き
始
め
た
。



「
悲
し
み
の
原
点
」

20
年
前
、
今
私
の
両
隣
に
い
る
彼
ら
と
共
に
「
ハ

ロ
ー
ア
ル
ソ
ン
・
フ
ィ
リ
ピ
ン
医
療
を
支
え
る
会
」

を
立
ち
上
げ
た
。

私
の
師
、
会
長
林
春
二
先
生
を
筆
頭
に
私
は
日
本

で
決
し
て
歯
を
抜
か
な
い
治
療
を
目
指
す
と
同
時
に
、

こ
の
20
年
間
フ
ィ
リ
ピ
ン
の
ス
ラ
ム
で
自
分
の
無
力

さ
と
貧
困
の
現
実
に
苛
ま
れ
な
が
ら
数
万
本
を
超
え

る
大
切
な
歯
を
抜
い
て
き
た
。
今
、
目
の
前
に
は
私

の
子
供
よ
り
も
は
る
か
に
小
さ
な
子
供
た
ち
が
恐
怖

と
不
安
を
押
し
殺
す
よ
う
に
口
を
開
け
、
痛
み
か
ら

解
放
さ
れ
る
の
を
待
っ
て
い
る
。

正
直
、
私
は
現
在
会
の
団
長
と
い
う
立
場
か
ら
、

毎
年
2
月
の
活
動
で
は
参
加
者
の
皆
さ
ん
の
安
全
面

や
現
地
チ
ー
ム
や
行
政
と
の
橋
渡
し
の
よ
う
な
職
責

を
担
っ
て
お
り
、
歯
科
医
師
と
し
て
実
際
に
治
療
を

す
る
立
場
で
は
な
く
な
っ
て
い
る
。
し
か
し
こ
の

「
Ｈ
＆
Ｒ
」
で
は
20
年
前
、
初
め
て
こ
の
地
を
訪
れ

た
時
の
よ
う
に
全
て
を
自
分
た
ち
で
行
い
、
そ
し
て

抜
歯
と
い
う
最
大
の
悲
し
み
の
原
点
を
自
ら
の
手
で

再
び
感
じ
て
い
る
。
隣
に
い
る
彼
ら
も
同
じ
気
持
ち

だ
ろ
う
。
彼
ら
は
私
の
大
学
の
同
級
生
で
30
年
以
上

苦
楽
を
共
に
し
、
切
磋
琢
磨
を
し
て
き
た
友
だ
。

そ
の
彼
ら
と
共
に
何
を
語
る
わ
け
で
も
な
く
、
た

だ
目
の
前
の
現
実
を
噛
み
し
め
な
が
ら
歯
医
者
と
し

て
、
一
人
の
人
間
と
し
て
様
々
な
思
い
を
抱
き
、
歯

を
抜
い
て
い
る
。



私
に
は
こ
の
「
Ｈ
＆
Ｒ
」
が
一
種
の
「
原
点
」
と

な
っ
て
い
る
。
ど
ん
な
理
由
が
あ
る
に
せ
よ
、
歯
医

者
に
と
っ
て
も
っ
と
も
切
な
い
瞬
間
を
瞼
に
焼
き
続

け
さ
せ
、
子
供
た
ち
の
骨
の
中
か
ら
大
切
な
歯
を
引

き
抜
く
と
き
に
伝
わ
る
ま
さ
に
歯
の
悲
鳴
に
も
似
た

あ
の
感
触
を
忘
れ
な
い
た
め
に
も
、
私
は
こ
の
活
動

を
や
り
続
け
て
い
き
た
い
と
思
っ
て
い
る
。

今
回
治
療
を
希
望
す
る
61
名
全
て
の
住
民
の
治
療

を
行
っ
た
。
抜
歯
後
皆
口
々
に
笑
顔
で
「
サ
ラ
マ
ッ

ポ
・
あ
り
が
と
う
」
と
言
っ
て
帰
っ
て
行
く
。
気
が

付
く
と
ス
コ
ー
ル
が
止
み
強
い
日
差
し
が
会
場
に

入
っ
て
き
た
。

片
付
け
を
し
、
メ
ン
バ
ー
た
ち
と
記
念
写
真
を
と

り
な
が
ら
再
び
あ
の
川
を
渡
る
時
、
私
の
心
の
中
に

去
来
し
た
の
は
20
年
前
、
初
め
て
ス
ラ
ム
で
歯
を
抜

い
た
時
と
同
じ
切
な
さ
だ
け
だ
っ
た
。
し
か
し
あ
の

頃
と
一
つ
だ
け
違
う
こ
と
が
あ
る
。
そ
れ
は
い
つ
も

私
を
支
え
、
理
解
し
、
互
い
を
高
め
合
う
こ
と
が
で

き
る
仲
間
の
存
在
だ
。
そ
し
て
彼
ら
も
ま
た
私
と
同

じ
よ
う
に
治
療
を
し
た
達
成
感
よ
り
も
、
何
倍
も
の

悲
し
み
を
再
び
背
負
っ
た
こ
と
だ
ろ
う
。

雨
が
上
が
り
、
川
の
ト
ロ
場
で
子
供
た
ち
が
水
浴

び
を
し
な
が
ら
手
を
振
っ
て
い
る
。
そ
の
中
に
先
ほ

ど
私
が
歯
を
抜
い
た
子
の
姿
を
目
に
し
た
。
痛
み
か

ら
解
放
さ
れ
無
邪
気
に
笑
う
子
供
た
ち
・
・
・
。

私
は
彼
ら
に
向
か
っ
て
手
を
振
り
、
こ
の
村
を
後

に
し
た
・
・
・
。

「
こ
れ
か
ら
・
・
」

20
年
間
毎
年
2
月
に
フ
ィ
リ
ピ
ン
の
ス
ラ
ム
を
訪

れ
、
会
発
足
時
、
た
っ
た
23
名
で
始
ま
っ
た
活
動
も

今
で
は
１
０
０
名
を
超
え
る
皆
さ
ん
と
共
に
数
千
人

の
患
者
さ
ん
の
治
療
や
数
万
本
を
超
え
る
歯
ブ
ラ
シ

の
支
援
を
さ
せ
て
頂
い
て
い
る
。
本
当
に
心
か
ら
の

感
謝
し
か
な
い
。

し
か
し
フ
ィ
リ
ピ
ン
に
は
ま
だ
ま
だ
沢
山
の
貧
困

地
区
が
あ
り
、
た
っ
た
1
本
の
虫
歯
で
重
篤
な
病
に

発
展
し
て
し
ま
う
人
達
も
大
勢
い
る
。

私
は
今
52
歳
だ
。
後
ど
れ
く
ら
い
歯
科
医
師
と
し

て
医
療
と
い
う
現
場
に
立
つ
こ
と
が
で
き
る
か
分
か

ら
な
い
が
、
こ
れ
か
ら
も
私
を
頼
っ
て
く
だ
さ
る
皆

さ
ん
の
た
め
に
人
生
を
懸
け
て
一
生
懸
命
治
療
を
さ

せ
て
頂
き
た
い
と
思
う
。
そ
し
て
同
時
に
運
命
に
導

か
れ
師
林
春
二
先
生
と
の
出
会
い
は
私
に
一
人
の
人

間
と
し
て
の
在
り
方
、
「
心
の
豊
か
さ
」
の
大
切
さ

を
学
ば
せ
た
。
私
の
留
守
中
、
沢
山
の
方
々
に
ご
迷

惑
を
お
か
け
す
る
が
、
ど
う
か
皆
さ
ん
の
深
い
ご
理

解
を
頂
き
た
い
。
フ
ィ
リ
ピ
ン
の
ス
ラ
ム
に
は
た
っ

た
1
本
の
歯
ブ
ラ
シ
に
困
窮
し
、
日
本
で
は
治
せ
る

は
ず
の
大
切
な
歯
を
幼
く
し
て
次
々
と
失
っ
て
し
ま

う
現
実
が
あ
る
。

以
前
、
あ
る
方
に
「
何
故
ボ
ラ
ン
テ
ィ
ア
を
や
る

の
か
？
」
と
尋
ね
ら
れ
た
こ
と
が
あ
る
。
正
直
未
だ

に
明
確
な
答
え
は
出
て
い
な
い
。
し
か
し
、
20
年
と

い
う
年
月
で
感
じ
た
こ
と
が
あ
る
。
初
め
て
ス
ラ
ム

に
立
っ
た
時
、
誰
か
の
為
に
と
い
う
思
い
で
始
め
た

が
、
や
れ
ば
や
る
ほ
ど
実
は
自
分
自
身
が
誰
か
に

よ
っ
て
生
か
さ
れ
て
い
る
こ
と
を
知
っ
た
。
ス
ラ
ム

の
多
く
の
子
供
た
ち
の
涙
を
み
る
た
び
、
優
し
い
人

間
に
な
ろ
う
と
日
々
努
力
を
し
た
が
実
は
自
分
が
人

の
優
し
さ
に
よ
っ
て
生
き
て
い
る
こ
と
を
学
ん
だ
。

だ
か
ら
こ
そ
ボ
ラ
ン
テ
ィ
ア
の
理
由
よ
り
も
私
は

誠
実
に
そ
の
思
い
に
応
え
続
け
よ
う
と
思
う
。

皆
さ
ん
が
こ
の
手
記
を
読
み
終
え
た
と
き
、
こ
の

現
実
を
皆
さ
ん
が
知
っ
た
と
き
、
心
の
中
に
「
何

か
」
を
感
じ
芽
生
え
た
ら
是
非
物
資
や
募
金
の
ご
協

力
を
ど
う
ぞ
よ
ろ
し
く
お
願
い
し
ま
す
。

私
の
活
動
の
す
べ
て
の
力
の
源
は
皆
さ
ん
の
温
か

い
ご
支
援
の
お
陰
で
す
。
私
は
こ
れ
か
ら
も
皆
さ
ん

の
お
口
の
健
康
と
貧
困
に
喘
ぐ
ス
ラ
ム
の
子
供
た
ち

の
た
め
に
誠
心
誠
意
、
一
、
歯
医
者
と
し
て
、
ひ
と

り
の
人
間
と
し
て

頑
張
っ
て
参
り
ま
す
。
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