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2021 年 1 月号    

をお届けします！お楽しみに～♪ 

～アルフレッド・アドラー～ 

努力したりできなかったり 

挑戦したりしなかったり…。 

その延長線上にいるのが、 

今の自分です。将来の自分 

は今の自分によって作り出 

すものと考えれば、まだま 

だ可能性を感じますね♪ 

スタッフコーナー 
こんちには、歯科衛生士の中澤です。 

新年あけましておめでとうございます。今年もよろ

しくお願い致します。 

昨年はコロナ禍で家に居る事が多く、たまには県外

の特産品を食べてみたいと思い初めてふるさと納

税を利用しました。旬の果物や魚介類など沢山あり

選ぶのが楽しかったのと、コロナ禍というのもあり

生産者を助けようという主旨のものも多くてどれ

にしようか迷ってしまうほどでした。12 月に申し

込みをしてあるものがそろそろ届く予定なので待

ち遠しいです。 

 

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 

 

 

思
ひ
出
の
オ
ル
ゴ
ー
ル
館
！ 

 

こ
ん
に
ち
は
。
い
そ
歯
科
医
院
大
川
で
す
。 

  

コ
ロ
ナ
禍
で
外
出
が
ま
ま
な
ら
ず
正
直
記
事
が
ネ
タ

切
れ
に
な
り
つ
つ
あ
る
の
で
昔
出
か
け
た
所
の
記
事
で

も
書
こ
う
と
思
い
ま
す
。 

  

今
の
若
い
人
は
知
ら
な
い
か
も
し
れ 

ま
せ
ん
が
昔
、
尾
瀬
方
面
の
ス
キ
ー
場 

に
行
く
時
に
椎
坂
峠
と
い
う
難
所
が
あ 

り
峠
の
頂
点
の
場
所
に
オ
ル
ゴ
ー
ル
館 

と
い
う
ド
ラ
イ
ブ
イ
ン
が
あ
り
ま
し
た
。 

 
そ
の
昔
は
ス
キ
ー
の
行
き
帰
り
に
一
息
つ
け
る
の
で

結
構
盛
っ
て
い
ま
し
た
。
し
か
し
ス
キ
ー
客
が
減
り
、
峠

の
下
の
ト
ン
ネ
ル
が
開
通
予
定
の
２
０
１
３
年
を
待
た

ず
２
０
１
２
年
に
廃
業
し
て
し
ま
い
ま
し
た
。 

 

赤
城
の
西
面
の
農
免
道
路
か
ら
は
今
で
も
赤
い
三
角

屋
根
が
見
え
る
の
で
建
物
自
体
は
ま
だ
残
っ
て
い
る
よ

う
で
す
。 

  

今
で
も
ネ
ッ
ト
上
に
は
紹
介 

ペ
ー
ジ
が
残
っ
て
い
る
の
で
驚 

き
ま
し
た
。 

 

 



   

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

歯の黄ばみで悩んでいます。白くできますか？ 

歯の黄ばみは第一印象に影響を与えることがあるので、できるだけ取り除きたいも 

のです。歯が黄ばむ原因のひとつは、ステインと呼ばれる着色汚れ。コーヒー、紅茶、 

緑茶、赤ワイン、カレーなどステインの原因になる成分が含まれた飲食物をひんぱんに摂ることで、歯が

黄ばんできます。たばこに含まれるタールやニコチンもステインの原因になります。そして、歯の色はエ

ナメル質の内側にある象牙質の黄色い色に影響されるのですが、加齢とともにエナメル質が薄くなると、

象牙質が透けて歯が黄ばんだように見えることがあります。 

これらの黄ばみを改善するには、虫歯や歯周病などを予防する定期クリーニング（当院ではペリオクリ

ーニング）や、歯科医院で行うオフィスホワイトニングや自宅で行うホームホワイトニングなどの方法が

あります。黄ばみの原因やライフスタイルに合わせて最適な方法をご提案しますので、歯の黄ばみが気に                           

    なる方は、お気軽にご相談くださいね！ 

衛
生
士
の
布
施
で
す 

t
 

歯周病 vol.101 

歯周病予防の正しいセルフケア・３ 
歯周病は、お口の中の不衛生が原因で歯周病菌が増え、歯ぐきが腫れたり出血を繰り返し、歯を支え

るあごの骨が溶けて歯を失ってしまう怖い病気です。そんな歯周病を予防するためには、毎日のセルフ

ケアでプラークを取り除くことが重要。そこで今回は、これまでお伝えした歯ブラシの選び方や磨くタ

イミングに続き、磨き方のコツについてご紹介します！ 

磨き残しをつくらない磨き方のコツ 
★まずは、自分の歯の形や歯並びなどを知ることが大切。 

鏡の前でチェックしてみましょう。 

★歯と歯の間、歯と歯ぐきの境目、奥歯の噛み合わせの 

溝などは磨き残ししやすい場所です。この部分は特に 

意識して１本１本を丁寧に磨きます。 

★奥歯のまわりは歯ブラシが入りにくい危険ゾーン。 

歯ブラシを縦やななめに持ちきちんと当てて磨きます。 

★前歯の裏側も磨きにくい場所です。歯ブラシを縦にし 

て、ブラシの先やかかとを使って磨きましょう。 

★歯並びが凸凹しているところは、歯ブラシを縦にして、 

上下に細かく動かして磨きます。 

★歯と歯ぐきの境目は、４５度の角度に毛先を当て、 

小刻みに動かすのがポイントです。 

－いかがでしたか？きちんと磨いているつもりでも、意外と磨き残しはあるものです。歯科を受診の際

は、ご自分のお口の中で磨き残しが発生しやすい場所などを、ぜひお気軽にお尋ねください。毎日の歯

磨きが効果的にできると思いますよ！ 

◎来月は【歯周病予防の正しいセルフケア・４】をお届けします。お楽しみに♪ 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 眉間のシワで老け顔になっていませんか？眉間にシワがあると、一気に老けた印象になり、不機嫌そうに見

えるので要注意。そこで今回は、シワを作りやすいＮＧ習慣と、シワの予防・改善法をご紹介します！ 

眉間のシワが“老け顔”をつくる！ 
◇こんなＮＧ習慣にご用心！眉間にシワができ固定化します！ 

★表情グセがある…考え事をしたり悩み事があると、無意識のうちに 

眉間に力が入る。続けているとシワが定着し深くなってしまいます。 

★お肌のお手入れがおろそか…手抜きのお手入れしかしていない方は 

要注意。潤い不足の肌はシワができやすくなります。 

★目を細めて見るクセがある…視力の低下などが原因で、目を細めたり 

目をこらして見るクセがある。 

◇改善するには 

☆眉間に力が入っていないか、日頃から意識してクセを直すように。 

ＰＣやスマホを使用している時も気をつけます。 

☆お顔に化粧水などをつける時は、シワの溝の中まで浸透するよう指で 

シワを広げて丁寧に。ハンドプレスで美容成分を肌に染み込ませます。 

☆老眼を放置しない。度が合わないコンタクトやメガネは変えましょう。 

☆親指と人差し指で眉間のシワを上下でつまんで揉みほぐします。 

－いかかでしたか？さて、来月は「美しい歩き方で、見た目年齢マイナス１０歳！」をお届けします♪ 

カルシウム＆ビタミンＤが豊富！「鮭のクリーム煮」 

歯を強くするカルシウムやビタミンＤが豊富に含まれている「鮭」を使ったレシピをご紹介します。 

簡単なのでぜひ作ってみてくださいね♪ 

 

【材料】生鮭の切り身、しめじ 

［Ａ：牛乳、コンソメスープの素］ 

① 鮭は一口大に切り、塩コショウをふり、 

小麦粉を薄くまぶします。 

② フライパンに油を熱し①を両面焼いて取り出す。 

③ ②のフライパンでしめじを炒め、②を戻し、 

Ａを加えます。 

④ ひと煮立ちしたら弱火で数分煮込み完成です！ 

 

※白菜やほうれん草などお好みの野菜を入れても◎ 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

今
月
号
の
編
集
を
担
当
し
ま
し
た 

受
付
の
山
口
で
す
。 

 

明
け
ま
し
て
お
め
で
と
う
ご
ざ
い
ま
す
。

今
年
も
よ
ろ
し
く
お
願
い
致
し
ま
す
。 

前
号
で
お
話
さ
せ
て
い
た
だ
い
た
「
か
ぎ
編

み
」
で
す
が
、
な
ん
と
編
み
ぐ
る
み
が
完
成

し
ま
し
た
！
鬼
滅
ブ
ー
ム
に
乗
り
伊
之
助
の

編
み
ぐ
る
み
を
編
ん
で
み
ま
し
た
♪
思
っ
た

よ
り
簡
単
な
編
み
方
の
も
の
だ
っ
た
の
で
楽

し
く
編
め
ま
し
た
。
ヘ
ア
バ
ン
ド
も
や
っ
と

完
成
し
た
の
で
、
今
度
は
ち
ま
ち
ま
と
小
物

を
作
っ
て
み
た
い
と
思
っ
て
い
ま
す
！ 

 

  年末年始の胃腸疲れは足つぼで解消！ 

年末から年始にかけては、胃腸を酷使してしまいがちな季節。アルコールを飲む機会が 

増えたりご馳走を食べ過ぎたりで、胃腸が疲れていませんか？胃腸の調子が悪いと、吐き気や 

胃痛、胃もたれ、便秘などのほか、肌あれやニキビなどお肌のトラブルも起きがちです。 

そこで今回は、胃腸疲れを取る足ツボをご紹介します！ 

◆胃：押す場所は親指側の土踏まずの上あた 

り。親指でゆっくりと押し揉みます。 

胃の機能を活性化させ、吐き気や胃のむかつ 

きなどの不快感を和らげます。 

◆十二指腸：胃の反射区の下にあります。 

胃の不調は十二指腸のトラブルにつながり 

やすいので、あわせてマッサージしましょう。 

◆大腸・小腸：土踏まず全体を刺激します。 

腸の働きが弱まり便秘になると、腸の中で 

毒素が発生。その毒素は肌荒れの原因とな 

ってしまいます。 

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『ツライ肩・首こりは足つぼが効果的！』です。お楽しみに♪ 

離
島
の
美
し
い
海
に
囲
ま
れ
て 

古
宇
利
島 

～
沖
縄
県
～ 

Ｃ
Ｍ
撮
影
な
ど
に
も
使
わ
れ
る
「
古
宇
利
島
」

を
ご
存
知
で
し
ょ
う
か
？
沖
縄
本
島
か
ら
屋
我
地

島
を
経
由
し
て
、
車
で
も
気
軽
に
行
け
る
離
島
で

す
。
そ
の
際
に
渡
る
の
が
全
長
約
２
キ
ロ
の
古
宇

利
大
橋
。
エ
メ
ラ
ル
ド
グ
リ
ー
ン
の
海
の
間
を
車

で
走
り
抜
け
る
爽
快
感
は
格
別
で
す
。
そ
し
て
島

の
魅
力
は
美
し
い
海
は
も
ち
ろ
ん
、
ユ
ニ
ー
ク
な

形
の
岩
た
ち
。
大
き
な
丸
い
穴
の
開
い
た
「
ポ
ッ

ト
ホ
ー
ル
」
や
、
ハ
ー
ト
の
形
を
し
た
「
ハ
ー
ト

ロ
ッ
ク
」
と
一
緒
に
写
真
を
撮
れ
ば
、
ど
ん
な
構

図
で
も
絵
に
な
る
こ
と
間
違
い
な
し
で
す
♪ 


