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秩
父
の
夜
祭
り
観
た
か
っ
た
な
あ
ー
！ 

 

こ
ん
に
ち
は
、
い
そ
歯
科
医
院
の
大
川
で
す
。 

コ
ロ
ナ
禍
で
中
々
外
出
出
来
な
か
っ
た
の
で
す
が
先
日

秩
父
に
行
っ
て
み
ま
し
た
。
ま
だ
観 

た
事
が
な
い
の
で
す
が
秩
父
は
秩
父 

夜
祭
が
有
名
で
す
よ
ね
！ 

  

残
念
な
が
ら
今
年
の
夜
祭
は
開
催 

中
止
で
す
が
例
年
は
１
２
月
１
日
～ 

６
日
に
行
わ
れ
１
２
月
２
日
は
宵
宮
、１
２
月
３
日
が
大

祭
と
位
置
づ
け
ら
れ
て
い
て
、
提
灯
で
飾
り
付
け
し
た
山

車
の
曳
き
回
し
や
、
花
火
大
会
が
行
わ
れ
る
そ
う
で
す
。 

  

花
火
と
言
え
ば
夏
と
い
う
イ
メ
ー
ジ
が
あ
り
ま
す
が

冬
の
夜
に
打
ち
上
げ
ら
れ
る
花
火
は
珍
し
い
で
す
ね
！ 

  

こ
の
秩
父
の
夜
祭
は
ユ
ネ
ス
コ
無
形
文
化
遺
産
に
も

登
録
さ
れ
て
い
る
秩
父
神
社
の
例
祭
だ
そ
う
で
す
。 

  

今
年
は
中
止
な
の
で
秩
父
駅
近
く
に
あ
る「
秩
父
ま
つ

り
会
館
」に
山
車
の
実
物
大
の
レ
プ
リ
カ
が
置
い
て
あ
っ

た
の
で
観
覧
し
て
き
ま
し
た
。 

  

き
っ
と
こ
れ
が
曳
き
回
さ
れ
る 

さ
ま
す
ご
い
で
ん
し
ょ
う
ね
！ 

2020 年 11 月号    

をお届けします！お楽しみに～♪ 

いそ歯科医院 

TEL＆FAX：027-283-2108 

http://www.isodent.jp/ 

診療時間：月･火･水･金  9:00～12:00/2:00～6:30 

      木：特診日  土：9:00～1:00 

住所：群馬県前橋市大胡町 129－2 

～ラングブリッジ（アイルランド）～ 

同じ状況下においても、 

見ようとする方向により、 

見えるものは変わり、心の 

持ちようも変わり、その先の 

人生も変わることでしょう。 

逆境に身を置くときも、未来 

を向くことが大切ですね。 

 

スタッフコーナー 
こんにちは、歯科助手の山口です。 

私はこの間、ずっと延長・中止となっていた WANIMA のラ

イブにいってきました！！なんと！場所は高崎イオンの映

画館で、リモートで WANIMAと繋ぐ無観客ライブでした。本

当はライブ会場などで叫びたかったですし、近くで本物を見

たかったのですが…この時期ですし仕方ないですね。。。マス

ク着用・ソーシャルディスタンス・立ち上がり・手拍子禁止

でしたが、家では聞けない大音量のリモートには興奮しまし

た！しかも、その次の日に新曲が発売されるという発表もあ

りすごく嬉しかったです！！ぜひ皆様お買い求めください

♪ 

 
 



   

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

口臭を指摘されました…治りますか？ 

なかなか自分では気がつきにくい口臭ですが、周囲を不快にさせてしまうことが 

ある上、お口のトラブルのバロメーターでもありますので、気づいた時に、きちんと 

治療しておきたいものです。 

そもそも口臭の原因となるのは、ひどい虫歯や口腔内のプラークなどのほか、多くの場合は歯周病が原

因となっています。そのため、歯周病の治療を行うと口臭が改善されるケースが多いですね。 

口臭が気になるという方は、まずご来院いただき、口臭の原因を突きとめましょう。歯周病が原因と思

われる場合は、歯周病菌の住み家となる歯石を取り除きます。歯周ポケット内部にこびりついた歯石も残

らず取り除いていきます。そして、歯周病菌が住みつく場所をなくすと同時に大切なのは、毎日のセルフ

ケアです。歯周病はプラークコントロールなしに改善しません。私たちがブラッシング指導もさせていた 

だきますので、いっしょに頑張っていきましょう！ 

衛
生
士
の
布
施
で
す 

t
 

歯周病 vol.99 

歯周病予防の正しいセルフケア・１ 
歯周病は歯の周りの組織に細菌感染が起こる病気です。歯肉の炎症や出血からはじまり、歯を支えて

いるあごの骨が溶け、最終的には大切な歯が抜けてしまいます。そんな歯周病を予防するために大切な

のは、毎日のセルフケア。その中で基本となるのが歯ブラシでのブラッシングです。そこで今回は、ブ

ラッシングで使用す歯ブラシの選び方について詳しくご紹介していきましょう！ 

歯ブラシの選び方で口内環境が変わる！ 
＜ヘッド・毛先・硬さで見つける自分用歯ブラシ＞ 

自分に合う歯ブラシって？と店頭などで悩まれた経 

験はありませんか？誰もが使う歯ブラシですが、 

その選び方まで熟知していらっしゃる方は少ないので 

はないでしょうか？ 

歯ブラシを選ぶ第１のポイントはヘッドの大きさ。 

小さめヘッドのほうがお口の中で小回りがきき、細か 

な部分まで磨けます。第２に毛先がフラットであるこ 

と。ギザギザの形状のものより、歯に均等にブラシが 

当たり汚れが良く落ちます。３番目は「やわらかめ」 

「ふつう」「かため」と区別される毛の硬さ。一般的に 

は「ふつう」でＯＫですが、歯周病がある場合は 

やわらかめを使用するなど、その時どきで使い分けるとベストです。 

－いかがでしたか？せっかく歯磨きをしても合わない歯ブラシでは効果が半減します。こちらの歯ブラ

シの選び方を参考に、ぜひ自分のお口の状態に合った歯ブラシを探してください。どれが良いのか分か

らないという時はぜひお気軽にご相談を。私たちといっしょに歯周病になりにくい口内環境をつくって

いきましょう！★来月は【歯周病予防の正しいセルフケア・２】をお届けします。お楽しみに♪ 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 皆さまは日頃、筋トレをされていますか？家事に追われて時間がないなど、始めるとなると、なかなかハー

ドルが高いかもしれません。でも、筋トレはアンチエイジング効果絶大の美容法なのです！ 

筋トレで若返る？！スクワットが美容効果◎ 
なぜ筋トレがアンチエイジングに効果的なのかというと、筋トレを行うことで、脂肪を分解したり、お肌を

修復・再生してくれる成長ホルモン（若返りホルモン）が、脳から分泌されるからです。睡眠時にも分泌され

る成長ホルモンですが、筋トレの後では、安静時の１００倍～３００倍も 

分泌されるとか。筋トレをやらない手はないですね！ 

そこでオススメするのがスクワットです。というのも、私たちの体の筋肉 

は下半身に７割あるため、下半身の筋肉をバランス良く使うスクワットは、 

効率良く体の筋肉を鍛える運動なのです。 

スクワットの仕方はだいたいご存知かと思いますので、気をつけていただ 

きたいポイントをいくつかご紹介しましょう！ 

★有酸素運動の前にやります。 

★動作はゆっくり。膝を伸ばしきらず、曲げきらないように行います。 

★お尻を突き出すような姿勢で、膝がつま先よりも前に出ないようにします。 

あくまで目安ですが、１０回を１セットとして、一日に数回行うとよいで 

すよ。さあ、スクワットを続けて若返りを目指しましょう！ 

来月は「顔の下半分を鍛えて“老け顔”改善！」をお届けします。お楽しみに♪ 

カルシウムたっぷり！簡単「ポークビーンズ」 

カルシウム豊富な大豆を使った簡単レシピです。下準備が大変な豆類ですが水煮を使えばラクラク。ごは

んにもパンにも合って、作り置きにも便利です♪ 

 

【材料】豚こま肉、大豆の水煮、トマト缶、玉ねぎ 

調味料（ウスターソース、コンソメスープの素、酒） 

① 玉ねぎはスライスしておきます。 

② 鍋に油を入れ、豚こま肉と玉ねぎをザッと 

  炒めます。 

③ ②にトマト缶と調味料、大豆の水煮を加えて、 

20 分程度、弱火で煮れば完成です！ 

（水分が足りない時は水を足してください） 

★ジャガイモや人参などを一緒に煮込めば、さらに 

ボリュームアップ！育ち盛りのお子様にも◎  



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

今
月
号
の
編
集
を
担
当
し
ま
し
た
受
付
の
田
島
で
す
。 

 

先
月
か
ら
急
激
に
寒
く
な
り
、
今
月
に
入
っ
て
更
に
寒
く
な

っ
て
き
ま
し
た
ね
。
我
が
家
も
本
格
的
に
冬
支
度
を
始
め
ま
し

た
。 ８

月
よ
り
家
族
の
一
員
と
な
っ
た
ト
イ
プ
ー
ド
ル
の
子
犬

も
、
寒
さ
に
弱
い
の
で
い
つ
も
私
に
く
っ
つ
い
て
寝
て
い
ま
す
。

私
も
初
め
て
知
っ
た
の
で
す
が
、
あ
ん
な
に
毛
が
モ
コ
モ
コ
し

て
い
る
の
に
毛
の
生
え
変
わ
り
の
な
い
犬
種
な
の
で
、
毛
の
密

度
が
少
な
く
寒
さ
に
弱
い
ら
し
い
で
す
。
そ
の
為
体
調
を
崩
さ

な
い
よ
う
ペ
ッ
ト
ヒ
ー
タ
ー
な
ど
を
急
遽
購
入
し
て
き
ま
し

た
。
相
変
わ
ら
ず
い
い
お
値
段
が
し
ま
し
た
が…

（
笑
） 

 

皆
さ
ん
も
急
激
な
冷
え
込
み
で
風
邪
を
引
か
な
い
よ
う
に 

き
を
つ
け
ま
し
ょ
う
！ 

    現代人に多い“脳疲労”をセルフケア！ 

「脳疲労」という言葉を皆さまは耳にされたことはありますか？これは、脳が常にアクテ 

ィブに活動して疲れがたまってしまった状態のこと。スマホやＷｉ-Ｆｉなどのモバイル環境が

発達したおかげで、どこにいても何時でも情報を受け取ったり仕事ができるようになったことで、脳 

がオーバーワークになっているのです。 

脳の疲れをとるには、体同様、良質の睡眠 

を取ることです。そこで今回は、良い睡眠 

を取るための足ツボをご紹介します！ 

◆頭…親指を刺激することで、副交感神経 

が優位になり、リラックスして深い眠り 

に入りやすくなります。脳の疲れを取り 

のぞき、睡眠不足やイライラなどに効果 

が期待できます。 

親指の腹や側面を、根元から指先まで、 

押しすべらすようにマッサージしてみて 

ください。 

足裏全体を温めてからマッサージをすると、さらに効果が高まります。老廃物を排泄する効果を高め

るため、マッサージの後はコップ 1杯のお白湯を飲むことも忘れずに。ボディクリームなどを塗って、 

マッサージをすると、滑りがよくなってやりやすいですよ。 

★来月の足裏マッサージは『体を温めて免疫力アップ！』です。お楽しみに♪ 

昼
も
夜
も
楽
し
め
る
紅
葉
ス
ポ
ッ
ト 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

「
富
士
河
口
湖
紅
葉
ま
つ
り
」
～
山
梨
県
～ 

 

秋
と
い
え
ば
紅
葉
と
い
う
こ
と
で
、
今
回
は
山

梨
県
河
口
湖
の
人
気
紅
葉
ス
ポ
ッ
ト
を
ご
紹
介
し

た
い
と
思
い
ま
す
！ 

例
年
十
一
月
中
旬
頃
に
紅
葉
が
見
頃
を
迎
え
る

河
口
湖
周
辺
。
今
年
も
、
巨
木
な
モ
ミ
ジ
が
連
な

る
「
も
み
じ
回
廊
」
を
中
心
に
『
富
士
河
口
湖
紅

葉
ま
つ
り
』
が
開
催
さ
れ
ま
す
。
色
鮮
や
か
に
染

ま
っ
た
紅
葉
を
な
が
め
な
が
ら
ゆ
っ
た
り
散
策
す

る
の
も
、
ラ
イ
ト
ア
ッ
プ
さ
れ
た
幻
想
的
な
紅
葉

を
楽
し
む
の
も
良
い
で
す
ね
♪ 


