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2021 年 2 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 

 

～ニーチェ（ドイツの哲学者）～ 

笑いの種類っていろいろあります。楽しいこと

や面白いことを笑うだけでな 

く、人を馬鹿にして笑ったり 

あざけ笑ったりと、マイナス 

感情が入ることも。でも、 

そんな笑いは、その人の品格 

も人望も下げますよね。 

日々気をつけたいものです。 

 

スタッフコーナー 
こんにちは、歯科衛生士の布施です。 

「マンカラ」というゲームをご存知ですか？海外で古

くからあるボードゲームで、子供の知育ゲームとし

て、大人の脳トレ・認知症予防としても効果的なゲー

ムです。簡単だけど手先や頭を使い、意外と奥深いの

です。市販のボードゲームをわざわざ買わなくても、

石(おはじきなど)と穴に対応する物があれば手作り

して遊ぶことが出来ます。我が家の物も空き缶を利用

した手作りの物です。 

興味がある方は作り方や遊び方の検索をしてみてく

ださい。コロナ禍のお家遊びにいかがですか！？ 

奇
妙
な
お
菓
子
ー
！ 

 

こ
ん
に
ち
は
、
い
そ
歯
科
医
院
の
大
川
で
す
。 

去
年
の
年
末
に
お
正
月
用
の
お
と
そ
を
買
い
に
お
酒
の

の
ス
ー
パ
ー
に
行
っ
た
ら
普
段
目
に
し
な
い
外
国
の
お

菓
子
が
あ
り
、
思
わ
ず
い
く
つ
か
買
っ
て
し
ま
い
ま
し

た
。 

 

そ
の
中
の
１
つ
グ
ミ
の
よ
う
な
物
で 

「
ジ
ェ
リ
ー
テ
ィ
ー
ス
」
と
言
う
唇
と
歯
が
合
わ
さ
っ
た

物
が
あ
り
買
っ
て
み
ま
し
た
。 

 

こ
の
グ
ミ
の
シ
リ
ー
ズ
に
は 

他
に
「
ブ
レ
イ
ン
」
と
い
う 

脳
ミ
ソ
の
形
の
物
も
あ
り 

ち
ょ
っ
と
グ
ロ
テ
ス
ク
な
物
が
多
い
で
す
。 

 

そ
う
い
え
ば
日
本
の
お
菓
子
に
も
ゾ
ン
ビ
を
模
し
た

お
菓
子
が
あ
っ
た
よ
う
な
気
が
し
ま
す
ね
。 

 

今
は
、
昔
だ
っ
た
ら
こ
ん
な
も
の
売
れ
な
い
だ
ろ
う
と

思
う
よ
う
な
物
や
、
食
べ
物
に
は
ミ
ス
マ
ッ
チ
な
感
覚
の

物
が
沢
山
出
さ
れ
て
い
る
よ
う
な
気
が
し
ま
す
ね
。 

  

こ
れ
も
い
わ
ゆ
る
「
イ
ン
ス
タ 

映
え
」
を
狙
っ
た
結
果
な
の
で
し 

ょ
う
か
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親知らずが少し出たままの状態です。どうしたら良いですか？ 

親知らずというと抜いたほうが良いイメージがあるかもしれませんが、すべてのケ 

ースで抜歯が最善というわけではありません。抜いたほうがよい場合をご紹介します。 

★親知らずが斜めになっていたり、横に倒れているなど中途半端な状態で生えている場合は、プラークが

溜まりやすいため、虫歯や歯周病などのトラブルを高確率で起こします。 

★歯並びに悪影響を与えている場合。お口の中のスペースが十分にないと、親知らずが手前の歯を押して

きて、歯並びが悪くなります。 

★親知らずが、向かいの歯ぐきや頬の粘膜を傷つけている場合も抜歯が検討されるケースです。 

きちんと生えており他の歯などに悪影響を与えていない親知らずならば、無理に抜く必要はありません。

親知らずを残しておくと、将来移植できるというメリットもあります。親知らずのことで悩まれている方 

はお気軽にご相談ください。最善の治療法をご提案させていただきます。 

衛
生
士
の
中
澤
で
す 

t
 

歯周病 vol.102 

歯周病予防の正しいセルフケア・４ 
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

う恐ろしい病気、歯周病。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

ことが重要です。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、磨き方のコ

ツに続き、歯ブラシ以外の清掃用具についてご紹介します！ 

歯ブラシだけでは不十分！磨けているのは約６割！ 
歯周病を予防するためには、歯ブラシのケアだけでは不十分ということをご存知ですか？実はおよそ

６割しか磨けていないと言われています。すべての歯をき 

ちんと磨くには、歯ブラシ以外の補助用具も必要です。 

★歯間ブラシ 

自分の歯間に合ったサイズの歯間ブラシを使用し隙間に 

たまったプラークを取り除きます。ブラシの角度や持ち手の長 

の長さなど色々ありますので磨きやすいものを選びます。 

★デンタルフロス・糸ようじ 

歯間ブラシが入りにくい歯間を磨く際に使います。初め 

ての方には取っ手がある糸ようじが使いやすいかもしれま 

せん。ゆっくりと前後に動かしプラークを取り除きます。 

★タフトブラシ 

ブラシの小さいタフトブラシは、細かい場所に上手に入り込みポイントを絞って磨くことができます。 

親知らずや歯並びが凸凹しているところ、前歯の裏側などにもピタッと合ってキレイにできますよ。 

－いかがでしたか？歯ブラシ以外の清掃用具もぜひ使ってみてください。自分に合うものが分からない

という時はお気軽にお尋ねくださいね。お口の中を清潔に保ち歯周病を予防しましょう！ 

◎来月は【歯周病が新型コロナウイルス感染リスクを高める！？】をお届けします。お楽しみに♪ 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 街を歩いていてウインドウに映った自分の姿に愕然としたことはありませんか？実は私もその一人。ウイン

ドウに映った私は猫背でお腹がぽっこり…実際の年齢よりも老けて見えます。でも、そんな老けた印象も、歩

き方次第でガラッと変わるものです。そこで今回は、姿勢美人になる歩き方のポイントをご紹介します。美し

いウォーキングを身につけて、身も心も若々しさを取り戻しましょう！ 

美しい歩き方で、 

見た目年齢マイナス１０歳！ 
★頭の重さを腰で支えるように意識して歩きます。 

★かかとから着地し、つま先で地面を蹴り前進します 

★後ろ足のひざは曲げず、一直線に伸ばします 

★上腕は後ろに引くように大きく振ります 

★歩幅をいつもより大きくするように心がけて 

★「颯爽とカッコ良く」を意識して歩いてみましょう！ 

－いかかでしたか？歩き方を変えるだけで、見た目年齢が大きく変わり、 

視界が開けて心も明るくなってくるものです。正しい歩き方をするため 

に筋肉を使い体も引き締まってきますよ。特別な道具も不要なので、 

気軽に始めてみてくださいね！ 

◎来月は「心が若ければ若見えする！若い心の育て方！」をお届けします。お楽しみに♪ 

レンジ＆トースターで簡単！「スイートポテト」 

歯の栄養はカルシウムだけでなくいろいろな栄養素をバランス良く摂ることが必要です。今回は歯の象牙

質の形成を助けるビタミンＣをたっぷり含んださつまいものお菓子をご紹介します♪ 

【材料】さつまいも中１本、卵黄（つや出し用） 

［Ａ：バター１５ｇ、砂糖２０ｇ、牛乳３０～５０ｇ］ 

① さつまいもは皮をむき、いちょう切りにして 

水にさらします。 

② ①の水を切り耐熱容器に入れてレンジでチン。 

③ ②に火が通ったらマッシャーで潰し A を加えて 

混ぜ合わせます。 

④ 好みの形に成形し天板に並べます。 

⑤ つや出し用の卵黄を塗り、トースターで焼き色 

をつけて完成です！ 

※成形しやすいように牛乳の量を調整してください。 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

今
月
号
の
編
集
を
担
当
し
ま
し
た
受
付
の
田
島 

で
す
。 

 

今
月
、
私
に
続
き
母
も
子
犬
を
迎
え
る
事
に
な
り
、

し
つ
け
の
勉
強
や
必
要
な
も
の
を
買
い
揃
え
た
り
と
急

ピ
ッ
チ
で
準
備
を
進
め
て
お
り
ま
す
。 

 

特
に
、
し
つ
け
の
一
環
に
な
る
か
と
思
い
ま
す
が
、

「
分
離
不
安
症
」
に
な
ら
な
い
よ
う
な
子
犬
の
接
し
方

を
母
と
一
か
ら
勉
強
し
て
い
ま
す
。 

と
い
う
の
も
、
去
年
迎
え
た
子
犬
が
留
守
番
時
間
が

長
い
為
、
分
離
不
安
症
の
よ
う
な
症
状
が
出
て
し
ま
っ

た
か
ら
で
す
。
今
は
改
善
し
た
の
で
す
が
、
人
間
の
子

供
と
同
じ
で
生
き
物
を
育
て
る
の
は
難
し
い
と
痛
感
し

ま
し
た
。 

  肩コリ・首コリは足つぼが効果的！ 

長時間のデスクワークやスマホの見すぎで首や肩がガチガチになっていませんか？特に 

寒い冬場は体に力が入り、余計に肩や首がこってしまいがち。そんな時は手軽にできる足裏マ

ッサージがオススメです。足ツボを刺激して肩や首のコリを軽減しましょう！ 

◆首：親指の付け根の部分には、首の骨で 

ある頸椎のツボがあります。 

この部分を刺激して血行を促すことで首 

の疲れを取る効果が期待できます。 

手の親指でまんべんなく押したり、人差し 

指と中指で付け根をはさんでクルクル回し 

てもＯＫ。 

◆肩（僧帽筋）：人差し指の付け根の下から 

小指にかけては、首から肩に効くツボが 

並んでいます。人差し指の方から小指側 

へ向かってよく揉んであげましょう。 

 

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。 

★来月は『痛い、だるい、ウツウツ…そんな不快な生理痛をラクに！』です。お楽しみに♪ 

湯
治
場
と
し
て
栄
え
て
き
た
『
渋
温
泉
』 

レ
ト
ロ
な
木
造
建
築
も
魅
力 

寒
い
季
節
に
恋
し
く
な
る
の
は
、
や
は
り
体
も

心
も
温
ま
る
温
泉
で
す
ね
。
今
回
は
長
野
県
の
『
渋

温
泉
』
を
ご
紹
介
し
ま
す
。 

豊
富
な
湯
量
と
泉
質
が
自
慢
の
渋
温
泉
。
源
泉

が
数
多
く
存
在
す
る
同
温
泉
で
は
、
褐
色
を
帯
び

た
も
の
、
白
濁
す
る
も
の
、
緑
が
か
っ
た
も
の
な

ど
様
々
な
お
湯
を
楽
し
め
ま
す
。
長
い
歴
史
を
重

ね
て
き
た
渋
だ
か
ら
、
格
子
窓
や
土
壁
な
ど
が
あ

る
レ
ト
ロ
な
木
造
建
築
が
残
る
街
並
も
魅
力
。 

石
畳
の
小
道
を
散
策
し
な
が
ら
風
情
あ
る
温
泉
街

を
眺
め
る
の
も
ス
テ
キ
で
す
よ
♪ 


