
uteli4gatu  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

2021 年 6月号    

をお届けします！お楽しみに～♪ 

～プラトン（古代ギリシアの哲学者）～ 

 

目の前にいる人は、実は 

悩んでいたり、試行錯誤 

している真っ最中なのかも 

しれません。ならば、 

思いやりを持って 

接したいものですね！ 

スタッフコーナー 
こんにちは、歯科助手の田島です。 

皆さん『このこのごはん』というドッグフードをご存

知ですか？我が家では愛犬が今月でちょうど一歳になる

ことや、涙やけがずっと気になっていたのでこのフード

に変えてみました。グルテンフリーでオイルコーティン

グされていない無添加でわんちゃんの身体にとてもいい

フードらしく、まだ涙やけが完璧に良くなったわけでは

ありませんが毛艶が良くなったように感じます。便の臭

いも少なくなるので、わんちゃんのフードを変えようと

思ってる方はおすすめなのでぜひお試しください♪ 

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 

 

 

 

お
ス
ス
メ
の
映
画
② 

天
使
が
く
れ
た
時
間 

 

こ
ん
に
ち
は
、
い
そ
歯
科
医
院
大
川
で
す
。 

２
回
目
の
映
画
紹
介
で
す
。
ホ
ッ
と
心
が
温
か
く
、

そ
し
て
切
な
く
な
る
フ
ァ
ン
タ
ジ
ー
映
画
で
す
。 

 

冬
の
飛
行
場
で
カ
ッ
プ
ル
、
ジ
ャ
ッ
ク
（
ニ
コ
ラ

ス
・
ケ
イ
ジ
）
と
ケ
イ
ト
（
テ
ィ
ア
・
レ
オ
ー
ネ
）
が

お
互
い
の
夢
の
た
め
に
別
れ
を
告
げ
る
所
か
ら
始
ま

り
ま
す
。 

 

時
は
流
れ
１
３
年
後 

ジ
ャ
ッ
ク
は
大
企
業
の
社
長 

に
な
っ
て
い
ま
し
た
。 

 

ジ
ャ
ッ
ク
は
ク
リ
ス
マ
ス
イ
ブ
の
日
に
秘
書
か
ら

ケ
イ
ト
と
言
う
女
性
か
ら
電
話
が
あ
っ
た
事
を
告
げ

ら
れ
ま
す
が
電
話
を
か
け
ま
せ
ん
で
し
た
。 

 

そ
の
日
ジ
ャ
ッ
ク
は
帰
宅
中
に
コ
ン
ビ
ニ
立
ち
寄

る
と
強
盗
に
出
く
わ
し
ま
す
が
そ
こ
丸
く
治
め
ま
す
。 

し
か
し
男
は
別
れ
際
に
「
こ
れ
か
ら
起
き
る
事
は
自

分
が
招
い
た
事
だ
。」
と
告
げ
ら
れ
ま
す
。 

  

さ
あ
何
が
起
き
る 

の
で
し
ょ
う
か
？ 

 

 



   

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ドライマウスの人は風邪や感染症にかかりやすい？ 

 

加齢やストレス、女性ホルモンの低下、薬剤の副作用など、様々なことが原因とな 

り唾液の分泌量が低下して、お口の中が乾燥する「ドライマウス」。お口の中の粘つきや舌の痛み、口臭な

どの不快な症状が出たり、ひどくなると舌のひび割れや味覚障害を起こすことがあります。でも、ドライ

マウスの悪影響はそれだけではありません。 

唾液には『lgA』という抗菌物質が含まれていて、ウイルスや細菌から私たちの体を守る働きをしていま

す。しかし、唾液の分泌量が減少してしまうと、この防御機能が十分に働かず、風邪や感染症にかかりや

すくなってしまうのです。 

生活の質が下がるだけではなく、病気にかかるリスクも上げてしまうドライマウス。 

気になる症状がある方は、お早めにご相談くださいね！ 

衛
生
士
の
中
澤
で
す 

t
 

歯周病 vol.106 

歯周病がひどくなる人の特徴は？ 
歯周病の原因は歯周病菌です。そのため歯周病が住みにくい清潔な口内環境をつくれば、歯周病は快

方に向かいます。でも、いくつかの要因により、いくら治療してもなかなか治らなかったり、さらに悪

化したりするケースもあるのです。その危険な要因を見ていきましょう。 

悪化３大要因はこれ！あなたは大丈夫？ 
★喫煙 

タバコを吸うと血管が収縮し、歯ぐきも血行不良を起こします。すると、歯ぐきの修復機能が低下する

ことから、歯周病の治りが遅くなります。体の抵抗力も弱ま 

り、タバコはまさに「百害あって一利なし」です。 

★糖尿病 

血糖値が高いと傷が治りにくく、唾液も出にくくなります。 

そのため歯ぐきの炎症もなかなかおさまらず、浄化作用が 

ある唾液が出にくくなることで、口の中の細菌が増え歯周 

病もどんどん進行していきます。 

★噛みしめやくいしばり 

歯ぐきに炎症があるところに、噛みしめやくいしばりなど 

で強い力がかかると、歯を支えている組織が破壊され、 

歯周病が悪化します。無意識にしていることがあるので 

要注意です。 

－いかがでしたか？歯周病を治すには、治療やケアはもちろんですが、生活習慣や病気をコントロール

することも重要です。喫煙の習慣がある方は禁煙を、糖尿病がある方はその治療を、そして噛みしめや

くいしばりがある方はストレスをためない工夫をしてみてくださいね！ 

◎来月は【白と黒。歯石は２種類！黒い歯石は歯周病がある証拠！】をお届けします。 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

新型コロナウイルス感染症の影響で人と会う機会が少なくなり、会話が減っている方も多いのではないでし

ょうか？会話が減ると表情筋を使う頻度が減り、お顔が老けた印象になってしまいます。そこで今回は、ほお

全体の筋肉をほぐし、豊かな表情を引き出すセルフケアをご紹介します♪ 

マスク生活でお顔が老ける！ 

ほぐして、鍛えて若々しく！ 
☆マッサージでほぐす 

口の横から目の下までを、人差し指・中指・薬指の指の腹を使って 

やさしく指圧します。筋肉をほぐすことで表情づくりがスムーズに。 

☆エクササイズ「あいうえお体操」で鍛える 

あ･･･口全体を大きく開けて「あ」の形に 

い･･･横に引っ張るイメージで「い」の形に 

う･･･口を突き出すようにすぼめて「う」の形に 

え･･･口角を上げて「え」の形に 

お･･･口を大きく縦に開き「お」の形に 

筋肉を鍛えることで、たるみ改善効果が期待できます。 

クリームやオイルを使い、やさしい力加減で行ってみてくださいね！ 

◎来月は「今夏、膝上肉をスッキリさせて美脚を目指す！」をお届けします。お楽しみに！ 

カルシウムたっぷり！小松菜＆じゃこ＆チーズのおにぎり 

骨や歯の形成に欠かせない栄養素・カルシウム。そのカルシウムが豊富な食材をたっぷり使ったおにぎり

をご紹介します。成長盛りのお子さまや、骨粗しょう症が気になる方に特にオススメです！ 

 

【材料】小松菜、ちりめんじゃこ、 

プロセスチーズ、ごま油、ご飯 

① プロセスチーズを食べやすい大きさに切る。 

② 小松菜をきざむ。 

③ フライパンにごま油を入れ、 

②とちりめんじゃこを炒める。 

④ ご飯に①と③をさっくり混ぜて、 

ラップに包んでおにぎりに！ 

※この他にも、紫蘇や焼きのりなどで、 

香りを加えても美味ですよ♪ 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

今
月
号
の
編
集
を
担
当
し
ま
し
た 

受
付
の
山
口
で
す
。 

 

先
日
、
観
な
く
な
っ
た
Ｄ
Ｖ
Ｄ
を
中
古
シ
ョ
ッ

プ
に
売
り
に
行
く
と
、
ず
っ
と
や
っ
て
み
た
か
っ

た
ゲ
ー
ム
ソ
フ
ト
が
安
く
な
っ
て
い
た
の
で
売
っ

た
お
金
で
買
っ
て
し
ま
い
ま
し
た
！
以
前
は
ゲ
ー

ム
を
す
る
と
１
時
間
２
時
間
く
ら
い
余
裕
で
で
き

て
い
た
の
が
、
数
年
ぶ
り
に
や
る
と
最
新
の
ゲ
ー

ム
は
綺
麗
で
前
方
向
を
見
れ
る
こ
と
も
あ
り
、
酔

っ
て
し
ま
い
３
０
分
も
続
け
て
す
る
こ
と
が
出
来

ま
せ
ん
で
し
た…

ゲ
ー
ム
自
体
は
面
白
い
の
で
す

が
最
近
の
子
ど
も
と
の
ギ
ャ
ッ
プ
に
メ
ン
タ
ル
は

凹
ん
で
し
ま
い
ま
し
た
。。。 

 

梅雨時のうつうつ… 

       自律神経を整えて乗り切りましょう！ 
雨や曇りなどどんよりとした天気が続くこの時期は、憂うつになったり、突然不安に襲わ 

れるなど精神的に不安定になる方がいらっしゃいます。原因の一つが自律神経の乱れ。梅雨時

は気圧の変化が激しく、自律神経がその変化に追いつかずバランスを崩すことで様々な症状が出てしま 

うのです。そこで今回は、自律神経を整える 

足裏マッサージをご紹介します。 

 

◇頭：頭のツボには自律神経を支配している 

視床下部や、自律神経と関わりの深い前頭 

葉や小脳のツボが集まっています。 

親指全体をマッサージすることで脳内の血 

行がよくなり、自律神経を整える効果が期 

待できます。 

◇太陽神経叢：両足の土踏まずの少し上にあ 

り湧泉とも呼ばれる場所です。血管の収縮 

と関係する自律神経を整えるのに役立ちます。 

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『自律神経と胃腸を整えて、夏バテを予防＆撃退しましょう！』です。お楽しみに♪ 

梅
雨
の
風
物
詩
・
あ
じ
さ
い 

～
鎌
倉
～ 

梅
雨
を
迎
え
る
６
月
は
あ
じ
さ
い
が
見
頃
に
な

る
季
節
で
す
。
日
本
各
地
に
あ
じ
さ
い
の
名
所
は

た
く
さ
ん
あ
り
ま
す
が
、
今
回
ご
紹
介
す
る
の
は
、

鎌
倉
で
す
。
あ
じ
さ
い
寺
で
有
名
な
「
明
月
院
」

を
は
じ
め
、「
長
谷
寺
」「
成
就
院
」「
円
覚
寺
」 

「
東
慶
寺
」
「
建
長
寺
」
「
浄
智
寺
」
な
ど
、
一
度

は
訪
れ
た
い
ス
ポ
ッ
ト
が
た
く
さ
ん
。
そ
れ
ぞ
れ

に
違
っ
た
趣
が
あ
り
、
し
っ
と
り
と
散
策
を
楽
し

め
ま
す
。 

お
出
か
け
の
際
は
、
新
型
コ
ロ
ナ
ウ
イ
ル
ス
感

染
症
拡
大
防
止
を
徹
底
し
ま
し
ょ
う
。 


