
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

朝
一
番
の
ジ
ョ
ギ
ン
グ
に
は
気
を
つ
け
ま
し
ょ
う
！ 

こ
ん
に
ち
は
！
院
長
の
徳
丸
で
す
。
朝
起
き
た
て
は
、
人
間
の
６
０
兆
の
細
胞
は
ま
だ
目
覚
め
て
ま
せ
ん
。
血
液

に
い
た
っ
て
は
ド
ロ
ド
ロ
血
液
状
態
で
す
。
睡
眠
中
に
血
液
の
水
分
は
汗
と
し
て
体
外
に
、
尿
と
し
て
膀
胱
に
溜
ま

っ
て
い
て
、
身
体
は
脱
水
状
態
に
な
っ
て
い
ま
す
。
車
で
た
と
え
れ
ば
、
ガ
ス
欠
寸
前
の
状
態
で
す
。
そ
ん
な
状
態

で
い
き
な
り
走
り
出
す
と
さ
ら
に
脱
水
し
、
心
臓
に
負
担
が
き
て
心
筋
梗
塞
を
起
こ
し
て
し
ま
い
ま
す
。 

で
す
か
ら
、
運
動
し
な
く
て
も
朝
一
番
、
水
を
し
っ
か
り
飲
ん
で
脳
、
心
臓
に
酸
素
を
届
け
て
あ
げ
ま
し
ょ
う
。

(

宝
水)

水
を
し
っ
か
り
飲
む
こ
と
で
身
体
の
細
胞
は
ス
イ
ッ
チ
オ
ン
の
状
態
に
な
り
ま
す
。
血
液
も
し
っ
か
り
流

れ
出
し
ま
す
。
目
覚
め
て
か
ら
、
せ
め
て
３
０
分
は
、
く
つ
ろ
い
で
、
身
体
を
ほ
ぐ
し
、
そ
の
あ
と
ジ
ョ
ギ
ン
グ
を

す
る
こ
と
を
お
勧
め
し
ま
す
。
若
い
頃
、
花
形
ス
ポ
ー
ツ
選
手
と
し
て
活
躍
さ
れ
て
い
た
お
父
さ
ん
ほ
ど
、
気
を
つ

け
て
く
だ
さ
い
。
気
持
ち
だ
け
は
２
０
歳
の
お
父
さ
ん
は
、
準
備
運
動
も
し
な
い
で
、
い
き
な
り
走
り
出
す
ん
で
す
。

(

け
っ
こ
う
多
い
ん
で
す
！
笑)

 

危
険
！
危
険
！
心
臓
が
パ
ン
ク
し
ま
す
よ
。 

運
動
し
な
く
て
も
、
足
が
つ
る
こ
と
が
あ
り
ま
す
。
足
の
痙
攣
（
け
い
れ
ん
）
で
す
。
も
ち
ろ
ん
日
頃
の
運
動
不

足
も
あ
り
ま
す
が
、
水
不
足
、
マ
グ
ネ
シ
ウ
ム
不
足
が
原
因
で
す
。
痙
攣
を
お
こ
し
て
し
ま
っ
た
場
合
は
、
水
と
自

然
塩
（
化
学
合
成
の
塩
化
ナ
ト
リ
ウ
ム
で
は
、
だ
め
で
す
。）
を
補
給
し
ま
し
ょ
う
。
に
が
り
で
も
け
っ
こ
う
で
す
。

マ
グ
ネ
シ
ウ
ム
が
豊
富
で
す
か
ら
ね
。
筋
肉
の
収
縮
は
筋
肉
細
胞
の
中
に
カ
ル
シ
ウ
ム
が
入
る
こ
と
に
よ
っ
て
お

こ
り
ま
す
。
マ
グ
ネ
ッ
ト
が
不
足
し
て
、
カ
ル
シ
ウ
ム
の
調
整
が
う
ま
く
い
か
な
い
と
、
筋
肉
が
強
く
収
縮
し
て
し

ま
い
、
痙
攣
や
ふ
る
え
な
ど
の
原
因
に
な
る
の
で
す
。
痙
攣
を
よ
く
さ
れ
る
方
、
気
を
つ
け
て
く
だ
さ
い
。
心
臓
も

痙
攣
し
て
止
ま
り
ま
す
よ
。
よ
く
、
ス
ポ
ー
ツ
栄
養
ド
リ
ン
ク
だ
け
を
飲
ん
で
、
水
を
飲
ま
な
い
方
が
お
り
ま
す
。

そ
う
い
う
方
ほ
ど
脱
水
を
起
こ
し
や
す
く
な
り
、
痙
攣
し
や
す
い
の
で
す
。
血
管
も
筋
肉
細
胞
で
で
き
て
い
る
の

で
、
マ
グ
ネ
シ
ウ
ム
は
弾
力
性
の
あ
る
い
い
血
管
を
維
持
す
る
た
め
に
欠
か
せ
な
い
成
分
な
の
で
す
。
脳
梗
塞
、
心

筋
梗
塞
予
防
に
マ
グ
ネ
シ
ウ
ム
補
給
！ 

日
頃
か
ら
マ
グ
ネ
シ
ウ
ム
豊
富
な 

天
然
塩
、
ひ
じ
き
、
昆
布
な
ど
の
海
藻
類
、
そ
し
て
緑
黄
色
野
菜
を
食
べ
る 

習
慣
を
つ
け
ま
し
ょ
う
。 

最
後
に
、
健
康
で
長
寿
の
方
は
、
若
い
頃
か
ら
、
身
体
を
動
か
す
こ
と
を 

や
り
続
け
て
き
た
血
液
循
環
の
い
い
人
だ
と
い
う
こ
と
を
覚
え
て
お
い
て
く
だ
さ
い
。 

                  

２０１９年５-６月号 
ＶＯＬ．65号 

季
節
の
ご
挨
拶 

こ
ん
に
ち
は
！
今
月
の
編
集
担
当
片
山
で
す
。
風
薫

る
五
月
。
皆
さ
ん
は
い
か
が
お
過
ご
し
で
す
か
？ 

さ
て
、
今
回
は
、
歯
周
病
の
セ
ル
フ
チ
ェ
ッ
ク
と
、

イ
ン
プ
ラ
ン
ト
手
術
に
と
も
な
う
「
痛
み
」
に
つ
い
て
、

そ
し
て
カ
ル
シ
ウ
ム
と
そ
の
吸
収
を
助
け
る
ビ
タ
ミ

ン
Ｄ
・
Ｋ
を
一
緒
に
摂
れ
る
『
チ
ー
ズ
・
鮭
・
ほ
う
れ

ん
草
の
ホ
イ
ル
焼
き
』
の
レ
シ
ピ
等
を
ご
紹
介
し
ま

す
。 今

月
も
、
私
た
ち
と
一
緒
に
お
口
の
健
康
を
守
り
、

全
身
の
健
康
も
維
持
し
て
い
き
ま
し
ょ
う
♪ 
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よく“噛む”ことはこんなに大事！ 

よく噛んで食べることは、消化によいということはもちろんですが、そのほかにも、 

多くのメリットがあります。例えば、以下のような効果が期待できます！ 

☆ 脳が刺激されて満腹中枢が働き、肥満を防ぐことができます。 

☆ 成長期の子どもさんの場合、味覚の発達や、あごや口の周りの筋肉の発達、脳の発達が促されます。 

☆ 殺菌や浄化作用がある唾液がたっぷり出ることで、虫歯や歯周病を抑制できます。 

☆ 脳の活性化を促し、記憶力の低下を防ぎます。 

☆ 表情筋が鍛えられるので、若々しい表情をキープできます。 

成長期の子どもさんから、成人、高齢者の方まで、どの年代にもよく噛むことはとても大切。お食事で

はゆっくりと時間をかけて、1口３０回噛んで食べるのが理想です。そのためにも、日々のメンテナンス 

をしっかり行ない、よく噛んで食べられる健康な歯を保ちましょう！ 

衛
生
士
の
片
山
で
す 

なt

る
の 
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歯がグラついてからでは遅い！ 
手遅れになると歯を失うことにもなる歯周病。最近では、糖尿病などの全身性疾患や、早産との関連も

指摘されるなど、お口の中の病気だけではすまないということがわかってきました。そんな歯周病の厄介

なところは、知らず知らずのうちに悪化してしまうこと。自覚症状がないまま確実に症状が進行する歯周

病。それを予防するには、日頃から自分のお口の中をよくチェックすることが必要です。下のチェックリ

ストでご自分のお口を確認してみてくださいね！ 

歯周病セルフチェック 
□ 歯磨きの時に血が出る。 

□ 歯ぐきが赤い、赤黒い。 

□ 歯ぐきがむず痒く痛い時がある。 

□ 歯ぐきが腫れぼったい。 

□ 口臭がある。人から指摘されたことがある。 

□ 起床時に口の中がネバネバする。 

□ 疲れると歯ぐきが腫れる。 

□ 歯と歯の間に隙間ができてきた。 

□ 歯が長くなったように見える。 

□ 水やお茶がしみる。 

□ 歯ぐきを押すと膿が出る。 

 

―――いかがでしたか？３つ以上チェックがついた方はすぐに歯科医院で診てもらうことをオススメし

ます。「サイレントキラー（静かな殺し屋）」とも呼ばれる歯周病を予防するためにも、メンテナンスはも

ちろん、日頃からお口の中をよく観察し、定期的に歯科医院でチェックしてもらうようにしましょう！ 

さて、来月は【今さらですが「歯周ポケット」って何のこと？】です。お楽しみに！ 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

こんにちは。院長の徳丸です。皆さん、疲れはたまっていませんか？仕事に家事、

育児、介護…一日は目まぐるしく過ぎていき、夜に疲れはマックスに！そんな時、一

日の疲れを洗い流し、明日への元気をチャージできる、効果的なリフレッシュ法があ

るといいですね。そこで今回は、医院のスタッフにお気に入りのリフレッシュ法を聞

いてみました。皆さんもオススメの方法があれば教えてくださいね！ 

今月のテーマ【おすすめのリフレッシュ法】 

★湯船にキャンドル★ 

 

今日は疲れたなぁという日の夜には、風呂場の照

明をつけず、湯船にキャンドルを浮かべます。体を

温めながらキャンドルの炎のゆらめきを眺めてい

ると、心がすっと落ち着いてくるのが分かります。 

実は、炎のゆらぎ方は、一定のようでいて不規則 

なゆらぎで、自律神経を整えて 

気持ちを安定させる効果があるの 

だそうです。皆さんもぜひ試して 

みてくださいね♪ 

 

平田詩帆 

 

★温泉に行く★ 

 

リフレッシュしたいときは温泉にいきます。 

美容など様々な効果もあるので温泉に行くのは大

好きです。大分県に来て４年経つのですが、まだま

だ行ったことないところばかりです。大分には有名

な温泉が沢山あるので、色々 行ってみたいので 

        おすすめがあれば、教えてくださ 

        い。 

 

 

 

本多佑衣 

『チーズ・鮭・ほうれん草のホイル焼き』 

丈夫な歯や骨を作るためには、材料となるカルシウムはもちろん、カルシウムの吸収を助けるビタミンＤ

やビタミンＫも必要です。今回はカルシウムとビタミンＤ、ビタミンＫを一緒に摂れるレシピをご紹介！簡

単なのでぜひ試してみてくださいね！ 

 

【材料】鮭 ほうれん草 ピザ用チーズ、  

酒、塩コショウ 

① 鮭に塩コショウをふります。 

② アルミホイルに、①と適当な大きさに切ったほう 

れん草をのせて、酒を少々ふりかけます。最後に 

ピザ用チーズをのせてアルミホイルで包みます。 

③ トースターやフライパンで火が通るまで焼いたら 

出来上がり！ 

☆きのこ類や玉ねぎなどを加えるとさらに美味です♪ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

今
月
号
の
編
集
を
担
当
し
ま
し
た
衛
生
士 

の
片
山
で
す
。 

 

先
日
、
兵
庫
県
の
姫
路
城
へ
母
と
旅
行
に
行

き
ま
し
た
。
一
時
間
以
上
か
け
て
城
内
を
歩
き
、

城
内
は
、
急
な
階
段
が
あ
り
、
天
守
閣
へ
行
く
ま

で
ヘ
ト
ヘ
ト
に
な
り
、
疲
れ
ま
し
た
が
、
天
守
閣

か
ら
の
景
色
は
、
姫
路
の
町
が
と
て
も
き
れ
い

に
見
え
、
素
晴
ら
し
か
っ
た
で
す
。 

今
回
の
旅
で
、
日
本
の
城
め
ぐ
り 

の
楽
し
さ
を
覚
え
た
の
で
、 

次
回
は
熊
本
城
へ
行
っ
て
み
た 

い
で
す(

笑) 

  

毎日少なくとも一回、 

何か小さなことを断念しなければ、 

毎日は下手に使われ、 

翌日も駄目になるおそれがある。 

ニーチェ（独の哲学者） 

 

目の前にある誘惑に負け、 

やるべきことが後回し…。 

そんなことを繰り返しては 

いけないと、諭してくれる 

言葉ですね。 

手術時の痛みは？手術後の痛みは？ 
インプラント治療を考えているけど、歯ぐきを切開してインプラント体を埋め込むというと怖くて踏み

切れない…という方、その気持ち分かります。そこで今回は、インプラントの治療にともなう「痛み」にス

ポットを当ててご紹介したいと思います。具体的に知れば、次の一歩も踏み出しやすくなりますよ！ 

 

■手術中の痛みは？ 

ほとんどの方が、麻酔でほとんど痛みを感じなかった、虫歯や 

親知らずの治療より痛みが少ないと言われることが多いようで 

す。麻酔自体の痛みもチクッと感じる程度。術中の痛みはさほ 

ど心配する必要はないでしょう。どうしても不安…という方に 

は、半分寝ているような状態をつくりだす「笑気麻酔法」を 

お勧めします。 

■手術後の痛みは？ 

麻酔が切れて痛いと感じることがありますが、一般的には痛み 

止めの服用で抑えられる程度です。抜歯をしたときのようなチ 

クチクとした軽い痛みであることが多いです。ただし、治療範 

囲が広い場合などは強い痛みがでる場合も。また、過ごし方に 

よっては痛みが増すこともあります。飲酒、喫煙、激しい運動 

、熱いお風呂に入る、刺激物を食べる、治療箇所を触る、強く 

鼻をかむなどの行為は避けて過ごします。 

 

一般的に痛みの心配はさほどないと言えますが、患者様一人ひとり、麻酔の効き方や治療の難易度等は違

います。治療を検討されている方は、不安がなくなるまでしっかりと担当医と話し合いましょう！ 

さて次回は、「失敗しないための医院選び」です。お楽しみに♪ 

vol.80 
 


