
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

2021 年 8 月号    

をお届けします！お楽しみに～♪ 

～ベンジャミン・フランクリン～ 

（米国の政治家、外交官、物理学者） 

怒りというマイナス感情 

から出た言葉や行動で、 

その後の結果が良かったこ 

とって滅多にないですよね。 

何事も前向き思考に切り替 

えられる心の柔らかさが 

大切なのかもしれません。 

スタッフコーナー 
こんにちは、歯科衛生士の布施です。いよいよ夏

本番。夏の甘味というとアイスやかき氷ですよ

ね！ 

学生の頃学校帰りに『野口商店』や『甘味十紋字』

に寄り道してかき氷を食べに行ったのを思い出

します。今時はインスタ映えする豪華な物が多い

ようですが、どちらもシンプルでふわふわでしか

もリーズナブルなかき氷だったなと思い、検索し

たところ今も変わらない様子。学生以来久しぶり

に涼を求めて立ち寄ってみたいと思います。 

 

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 

 

 
あ
な
た
は
秩
父
事
件
を
知
っ
て
い
ま
す
か
？ 

 院
長
の
大
川
で
す
。
今
回
は
い
つ
も
と
は
違
い
硬
い
ま

じ
め
な
話
に
な
り
ま
す
。 

  

父
が
昔
、
秩
父
事
件
の
話
を
し
て
い
た
の
を
急
に
思

い
出
し
た
の
で
書
い
て
み
ま
す
。 

 

事
件
は
明
治
１
７
年
１
１
月
１
日
、
高
利
の
金
貸
し

や
政
府
の
失
政
を
批
判
し
、 

貧
民
の
救
済
を
訴
え
て
お
こ 

し
た
日
本
近
代
史
上
最
大
の 

農
民
蜂
起
で
す
。 

 

現
在
の
埼
玉
県
秩
父
市 

下
吉
田
を
中
心
と
し
て
起
き
て
、
参
加
者
は
最
盛
時
は

８
千
人
～
１
万
人
と
も
言
わ
れ
て
１
１
月
２
日
に
は

大
宮
郷
に
入
っ
て
郡
役
所
を
占
拠
、
３
日
目
荒
川
河
畔

で
憲
兵
隊
を
撃
退
し
ま
し
た
が
９
日
に
は
制
圧
さ
れ

て
し
ま
っ
た
よ
う
で
す
。 

  

１
９
８
０
年
の
大
河
ド
ラ 

マ
「
獅
子
の
時
代
」
や
２ 

０
０
４
年
に
は
緒
方
直
人 

主
演
で
「
草
の
乱
」
と
い 

う
映
画
に
な
っ
て
い
ま
す
。 

 

 

 



   

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

実はこんなにある！唾液パワー 

皆さんは唾液にどんなパワーがあるのかご存知ですか？唾液はお口の中を潤すだけ 

でなく、私たちの体をさまざまなトラブルから守ってくれています。 

例えば、お口の中の食べかすを洗い流してくれたり、唾液に含まれる酵素アミラーゼが消化を助けてく

れます。そして、唾液に含まれるカルシウムやリンなどが食事で溶けかかった歯の表面を修復し、抗菌作

用によりお口から入ってくる細菌の増殖を防ぐ働きもあります。 

その他にも、唾液には体に有効な成分が含まれており、風邪やインフルエンザの予防や、脳卒中、がん、

肥満、歯周病などの予防、そして、アンチ・エージングにも深く関わっていることが分かってきました。 

このように唾液は私たちの健康にかけがえのないものです。その唾液を十分に出すためには、まずはし

っかり噛んで食べること。歯ごたえのある食材を加えるなどで、ゆっくりよく噛んで食べる習慣をつけま 

しょう。そして十分な水分をこまめに補給することも忘れずに！ 

衛
生
士
の
中
澤
で
す 

t
 

歯周病 vol.108 

ドライマウスと歯周病 
「最近、口が乾きやすい」「水をよく飲みたくなる」「口の中がネバネバする」。そんな症状はありませ

んか？もしかしら、それはドライマウスかもしれません。ドライマウスは、薬の副作用や加齢、ストレ

スなど様々な原因により、唾液が少なくなった状態。口の中がパサついてしゃべりにくかったり、食べ

物が飲み込みにくいなどの症状が出てきます。そして、ドライマウスになると、そんな不快な症状だけ

でなく、歯周病も進行しやすくなるのです。 

唾液が減ると歯周病が進行しやすい？！ 
 唾液と歯周病に関係があるの？と思われるかもしれませ 

んが、実は唾液には様々な働きがあり、その働きが弱くなる 

ことで、歯周病が進行しやすくなります。 

例えば、唾液には口の中の細菌を洗い流す自浄作用があり 

ますが、唾液が減りその働きが弱くなると、歯と歯ぐきの境 

目などに食べかすが溜まって細菌が増殖し、白くネバネバし 

たプラーク（歯垢）という細菌のかたまりができます。 

このプラークこそが歯周病の原因。プラーク内にいる歯周病 

菌が毒素を出して歯ぐきに炎症を起こし、歯周ポケットを深 

くし、あごの骨までも溶かしていくのです。 

また、唾液には殺菌・抗菌作用もあるため、唾液が減少す 

ることで、いよいよ歯周病菌が住みやすくなり歯周病が悪化してしまうのです。 

－いかがでしたか？歯周病は歯磨きなどのケアで予防することはもちろんですが、唾液が十分に分泌さ

れる口内環境を保つことも大切です。ドライマウスかも？と気になる症状がある方は、お気軽にご相談

くださいね！ 

◎来月は【歯周病セルフチェック！こんな症状がある方は要注意！】をお届けします。 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

久しぶりに短めのスカートをはいた時などに「膝が黒い？！」とびっくりされた経験はありませんか？膝の

黒ずみの原因は、すばり「摩擦」と「乾燥」です。膝は床などに触れる機会が多いため、その刺激によってメ

ラニンが発生して黒ずみに。その上、膝は皮脂がほとんど出なく乾燥しやすい場所なので、摩擦が加わればさ

らにメラニンが生成されて黒ずみがパワーアップしてしまうのです。 

そこで今回は、気になる膝の黒ずみを解消する方法をご紹介します！ 

夏に目立つ！膝の黒ずみに要注意！ 
★黒ずんでしまった角質を除去！ 

市販のボディスクラブやピーリングジェルなどで、やさしくマッ 

サージ。古い角質をオフします。 

★保湿をして新陳代謝を促す！ 

ボディクリームなどで膝をしっかり保湿して、ターンオーバーをサ 

ポート。毎日行うのがベストです。 

★刺激を与えない！ 

日常生活では膝を床につける機会をできるだけ減らします。 

タオルでゴシゴシこするのもＮＧです。 

－いかがでしたか？黒ずみは一朝一夕に取れることはありませんが、 

地道に続けていくことが大切。キレイな足を育てていきましょう♪ 

◎来月は「座りながらぽっこりお腹を解消！」をお届けします。お楽しみに！ 

ビタミンＤが豊富！きくらげと卵の中華炒め♪ 

カルシウムやリンの吸収を促し、骨や歯を丈夫にしてくれる「ビタミンＤ」が豊富なきくらげを使ったレ

シピをご紹介します。食物繊維も豊富に含まれているので便秘の改善効果も期待できますよ。簡単なのでぜ

ひつくってみてくださいね！ 

 

【材料】生きくらげ、卵、ごま油 

Ａ〔鶏ガラスープの素：オイスターソース 

＝１：１〕 

① 生きくらげを一口大に切ります。 

② 卵はボウルに割り入れ、塩こしょうで調味。 

③ フライパンにごま油を熱し、①を入れて 

さっと炒め、Ａを加え混ぜ合わせます。 

④ ③に②を加えざっくりかき混ぜて炒めて完成！ 

※もやしや小松菜など冷蔵庫の残り野菜を加えても♪ 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

夏場の冷えに要注意！ 
         体を温めるツボで「夏冷え」撃退！ 

冬は冷え対策を万全にする方も多いと思いますが、暑い夏はついつい油断してしまいがち。 

その上、夏場は冷房で体が冷えたり、冷たいものばかり食べたり飲んだりするなど、体を冷や

してしまう原因が盛りだくさん。冷えは自律神経の乱れを引き起こし、夏バテの原因にもなるので、 

注意が必要です。そこで今回は、夏の冷えを予防・改善する足裏 

マッサージをご紹介します！ 

◇太陽神経そう：自律神経のバランスを整える 

とても重要な場所です。血管の収縮と関係す 

る自律神経を整えることで、血行を改善して 

体の冷えを和らげます。 

◇大腸・小腸：土踏まず全体を刺激します。 

余分な水分や老廃物を体外へ排出する効果が 

あります。腸の動きを活発にすることで、 

体に必要な栄養分をしっかり吸収。夏バテ 

予防にも効果的です。土踏まずの深い部分 

がゴリゴリしている方はお腹が冷えている可能性が。 

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『肌トラブルが起きやすい秋。美肌のツボで体の内側からうるおう！』です。お楽しみに♪ 

疫
病
よ
け
の
妖
怪
「
ア
マ
ビ
エ
」
に
会
い
に 

 

コ
ロ
ナ
禍
で
一
躍
脚
光
を
浴
び
た
疫
病
よ
け
の

妖
怪
「
ア
マ
ビ
エ
」。
そ
ん
な
ア
マ
ビ
エ
を
描
い
た

御
朱
印
や
護
符
を
い
た
だ
け
る
神
社
や
寺
院
が
、

日
本
各
地
に
あ
る
よ
う
で
す
。
描
か
れ
る
ア
マ
ビ

エ
も
各
所
で
個
性
が
あ
り
、
癒
し
系
や
ポ
ッ
プ
調
、

額
に
入
れ
て
飾
り
た
く
な
る
ア
ー
ト
調
の
も
の
ま

で
様
々
。
皆
様
の
ご
近
所
に
も
、
ア
マ
ビ
エ
を
描

い
た
御
朱
印
や
護
符
を
い
た
だ
け
る
神
社
や
寺
院

が
あ
る
か
も
し
れ
ま
せ
ん
。
感
染
対
策
を
し
っ
か

り
行
い
、
疫
病
退
散
の
願
い
が
こ
も
っ
た
ア
マ
ビ

エ
に
会
い
に
行
く
の
も
良
い
で
す
ね
♪ 

今
月
号
の
編
集
を
担
当
し
ま
し
た 

受
付
の
山
口
で
す
。 

 

今
年
は
突
然
の
雷
雨
等
が
激
し
い
年
で
す
ね
。

そ
ん
な
中
私
は
ど
う
し
て
も
パ
フ
ェ
が
食
べ
た

く
な
っ
て
し
ま
い
、
生
チ
ョ
コ
パ
フ
ェ
を
食
べ
に

行
っ
て
し
ま
い
ま
し
た
。
行
き
は
ま
だ
小
雨
だ
っ

た
の
で
す
が
食
べ
終
わ
る
と
同
時
に
土
砂
降
り

の
雷
雨
で
、
弱
ま
る
ま
で
待
と
う
か
と
も
思
っ
た

の
で
す
が
、
カ
フ
ェ
タ
イ
ム
が
終
わ
っ
て
し
ま
う

の
で
雨
の
中
走
っ
て
車
に
乗
り
ビ
シ
ョ
ビ
シ
ョ

に
な
り
帰
り
ま
し
た
。
パ
フ
ェ
も
食
べ
て
い
た
の

で
一
気
に
寒
く
な
っ
て
し
ま
い
少
し
反
省
は
し

ま
し
た
が
パ
フ
ェ
熱
は
完
全
燃
焼
で
す♪

 

 


