
 

 

 

季
節
の
挨
拶 

こ
ん
に
ち
は
。 

食
べ
物
が
一
段
と
美
味
し
く
感
じ
る
季
節
で

す
ね
。
食
べ
過
ぎ
に
も
要
注
意
で
す
が
、
食
後
の

歯
磨
き
も
忘
れ
ず
に
♪ 

さ
て
、
今
月
号
で
は
、
歯
や
体
の
健
康
の
鍵
と

な
る｢

咀
嚼｣

の
お
話
や
、
歯
磨
き
を
し
て
い
て
も

何
故
か
む
し
歯
を
作
っ
て
し
ま
う
人
へ
の
生
活

の
ヒ
ン
ト
な
ど
を
ご
紹
介
し
ま
す
。
健
康
な
お
口

で
、
モ
リ
モ
リ
美
味
し
い
も
の
を
頂
い
ち
ゃ
い
ま

し
ょ
う
♪ 

発行先：城北やの歯科クリニック 

住所：松山市山越１－３－９ 

 

今月のコラム一覧 

■院長室から 

■｢おかあさんはやすめ｣と｢まごわやさしい｣？ 

■歯磨きしてるのになぜむし歯になっちゃうの 

■カルシウムたっぷり！『ワカメスープ』 

■間違いさがし 

■一度行ってみたい日本の秘境「小幌駅」 

■今月お勧めの本「歯がぬけた」 

■編集後記 

■院内掲示板 

こ
ん
に
ち
わ
！
院
長
の
矢
野
で
す
。
厳
し
い
残
暑
が

続
い
て
い
ま
す
ね
。
で
も
、
日
暮
れ
の
頃
に
な
る
と
秋

の
虫
の
声
が
聞
こ
え
て
き
た
り
、
風
が
涼
し
く
な
っ
た

り
と
、
少
し
ず
つ
で
す
が
秋
の
気
配
を
感
じ
る
よ
う
に

な
っ
て
き
ま
し
た
。 

さ
て
、
秋
と
言
え
ば
ス
ポ
ー
ツ
の
秋
、
食
欲
の
秋
、

読
書
の
秋
・
・
・
と
い
ろ
い
ろ
あ
り
ま
す
が
、
我
が
家

で
は
、“
ス
ポ
ー
ツ
の
秋
”
を
実
行
中
で
す
！
と
い
う

の
も
、
夏
の
間
に
甘
い
も
の
を
食
べ
す
ぎ
た
せ
い
か
、

体
重
が
少
し
増
え
て
し
ま
っ
た
私(

泣)

。
そ
こ
で
、
ダ

イ
キ
グ
ラ
ウ
ン
ド
で
野
球
を
始
め
る
こ
と
に
し
た
の

で
す
。
若
い
頃
は
気
に
な
ら
な
か
っ
た
体
重
で
す
が
、

加
齢
と
共
に
代
謝
が
悪
く
な
る
せ
い
か
、
今
ま
で
と
同

じ
量
を
食
べ
て
い
て
も
余
分
な
脂
肪
が
つ
い
て
く
る

も
の
で
す
。
で
も
、
数
回
野
球
の
練
習
を
し
た
だ
け
で

す
が
、
僅
か
な
が
ら
体
重
が
落
ち
て
き
ま
し
た
♪
夏
太

り
を
し
て
し
ま
っ
た
と
い
う
方
は
、
少
し
ず
つ
涼
し
く

な
っ
て
く
る
こ
の
時
期
に
ス
ポ
ー
ツ
を
始
め
る
と
良

い
と
思
い
ま
す
。
今
年
つ
い
て
し
ま
っ
た
お
肉
は
、
今

年
の
う
ち
に
落
と
し
て
し
ま
い
た
い
で
す
ね
！ 
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患者さんが知らない 歯の怖い話 vol.４ 

原因のひとつは咀嚼回数の少なさだった！ 

「歯周病」と言うと、中高年以降の方がり患する病気と思われがちですが、残念なことに最近では子ども

の歯周病り患率が増えてきています。その原因のひとつが咀嚼。え？なぜ噛むことが？と思われるかもしれ

ませんが、最近の子どもたちは、柔らかいものを好んで食べる傾向があるので自然と咀嚼回数が減ってきて

います。咀嚼回数が減ると実はこんなことが起こるのです！ 

★ 歯肉が未発達で歯肉の細胞が弱くなり、歯周病菌に対する抵抗力もぜい弱になります。 

★ 顎の骨の発達が促されないまま、その小さな顎に歯をおさめることになるので、歯並びが悪くなり、

歯周病の原因である歯垢も溜まりやすく、歯周病にり罹患するリスクが上がります。 

★ お口の中の細菌を洗い流してくれる唾液の分泌が減ることで、歯周病にかかりやすくなります。 

つまり、咀嚼回数の減少が結果として歯周病のり患率を上げてしまっているというわけです。戦前はおよ

そ１４００回あった咀嚼回数が、現代の食事では６２０回と、約１／３にまで激減しているのだとか。たく

さん噛むことが歯周病予防につながりますので、歯ごたえのある食品を積極的に食べたいですね。 

歯に良い食品は「まごわやさしい」！？ 

では、実際にはどんな物を食べたらよいのでしょう？しっかり噛んで食べられる食品は、｢まごわやさしい

（ま：まめ ご：ごま わ：わかめ や：やさい さ：さかな し：しいたけ（キノコ類） い：いも）｣

といわれるものです。昔ながらのおばあちゃんの料理に使われるような食材ですね。これらの食材は食物繊

維も多く咀嚼回数も知らず知らずのうちに増えるので、あごや歯の発達がうながされ、唾液の分泌もよくな

って歯周病が予防できるのです。歯周病予防以外にも、①唾液の分泌が促されむし歯になりにくくなる②細

かく噛み砕くことで消化を助ける③脳の働きを活発にする④食べ過ぎを止めるなど、良く噛んで食べること

には多くのメリットがあります。良いことずくめの｢まごわやさしい｣を、ぜひ今日の献立に加えて下さい♪ 

来月は【歯周病が全身におよぼす影響】についてです。 

Q：きちんと歯磨きをしていますがむし歯になります。 

どうしたらよいですか？  

Ａ：歯磨きをしてもむし歯ができてしまうということですね。それは残念ながら 

今の歯磨きだけでは、十分なむし歯予防ができていないと言うことです。ブラッシングの仕方を工夫したり、

デンタルフロスなどを利用してすみずみまで清潔にすることが必要です。他にも注意してください。 

①ダラダラ食いストップ！･･･飲食の回数が増えると、プラーク(歯垢)とよばれる細菌のかたまりが出す酸

に歯が溶かされる時間が長くなるので、きちんと決まった時間に食べるようにしましょう。 

②寝る前の歯磨きは特に重要！･･･就寝中は唾液の分泌量が減るので細菌が繁殖しやすい状態です。 

③噛みごたえのある食品を！･･･咀嚼回数を増やすことで唾液の分泌量が増え、プラークの形成を防ぎます。 

また、キシリトール 100％のガムを噛んだり、フッ素配合の歯磨き剤の利用も有効ですよ。そして、歯科で

定期的な健診を受けるとさらに良いですね。 



  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

下にある２枚の絵から間違いを５コ探し出そう！ 

答えは来月号にて発表！ 

 

簡単な間違いなのでご家族やご友人の方と一緒に 

挑戦してみて下さいね★ 

カルシウム豊富な『わかめ』 

カルシウムが豊富な食材といえば、小魚や牛乳、チーズなどが思い浮かびますが、ワカメなどの海草類も

歯や骨を強化するカルシウムを豊富に含む食品です。ワカメはそのほかにも、ビタミンＡ、Ｂ１、Ｂ２、Ｃ、

ナイアシン、βカロテン、カリウム、ヨウ素などの栄養素もたっぷり含んでいますし、低カロリー＆低脂肪

とあってとても健康的な食品です。酢の物、炒め物など、いろいろな料理に使いやすいワカメ。どんどん使

ってカルシウムをチャージしましょう！ 

  

『ワカメスープ』 

カルシウムたっぷりのワカメと、ショウガとごま油の香りで食欲もすすむ 

ヘルシースープです。お手軽にできるので、もう一品ほしいという時に便 

利ですよ。 

① 鍋に湯を沸かし、ガラスープのもとを入れる。 

② 千切りショウガ、乾燥カットわかめを入れ、塩こしょうで調味。 

③ 仕上げ小口切りをしたネギ、ごま油をたらし完成。お好みで春雨やきのこ類を入れても◎！ 

⇒
 
⇒
 
⇒

 

先
月
の
お
答
え
を 

発
表
し
ま
す
！ 



   

   

今
回
ご
紹
介
す
る
日
本
の
秘
境
は
、
Ｊ
Ｒ
北
海
道･

室
蘭
本
線
の
小
幌
駅(

こ
ぼ
ろ
え
き)

。
山
と
山
の
間

に
作
ら
れ
た
駅
で
、
三
方
を
山
に
、
残
り
一
方
を
海

に
囲
ま
れ
て
い
ま
す
。
訪
問
方
法
は
列
車
の
み
、
徒

歩
で
寄
り
つ
く
の
も
困
難
と
い
う
、
日
本
の
駅
の
中

で
も
秘
境
度
バ
ツ
グ
ン
。
利
用
客
が
ほ
と
ん
ど
い
な

い
こ
の
駅
は
、“
秘
境
駅
”
フ
ァ
ン
に
と
っ
て
憧
れ
の

地
の
一
つ
の
よ
う
で
す
。
ホ
ー
ム
に
降
り
立
つ
と
、

異
空
間
に
紛
れ
込
ん
で
し
ま
っ
た
よ
う
な
錯
覚
を
お

ぼ
え
そ
う
♪
一
度
は
行
っ
て
み
た
い
秘
境
で
す
。 

歯が抜ける頃の子どもに読んであげた

いユニークな絵本。抜けた歯の代わりに

コーンを挟んでみたり、ストローを入れ

てジュースを飲んでみたり(笑)。大人が

読んでも懐かしくて面白みたっぷり！子 

   どもも自分の歯が抜 

   けたらこうしよう、 

   ああしようと、ドキ 

   ドキワクワクしなが 

   ら読める絵本です。 

   「歯がぬけた」作： 

   中川 ひろたか 

素
材
と
加
工
技
術
に
こ
だ
わ
っ
た 

香
り
芽
本
舗
の
『
わ
か
め
ご
は
ん
』
で 

カ
ル
シ
ウ
ム
補
給
！ 

 

ワ
カ
メ
製
品
の
加
工
・
製
造
・
販
売
を
手
が
け
て
四

十
有
余
年
に
な
る
香
り
芽
本
舗
の
「
わ
か
め
ご
は
ん
」

で
す
。
炊
き
あ
が
っ
た
ご
飯
に
混
ぜ
る
だ
け
で
手
軽
に

釜
飯
風
の
わ
か
め
ご
飯
が
頂
け
ま
す
。
酢
の
物
や
卵
焼

き
に
混
ぜ
て
も
普
段
と
ひ
と
味
違
っ
た
味
わ
い
に
！

カ
ル
シ
ウ
ム
も
摂
れ
て
◎
で
す
よ
♪ 

 

いきなりクイズです！ハギ、ススキ、クズ、

ナデシコ、オミナエシ、フジバカマ、キキョ

ウ。さて、これらは何でしょう？そう、これ

は秋の七草です。春の七草のように摘んで食

べたりはしませんが、秋の七草は秋の訪れを

ひっそりと知らせてくれる植物たちです。日

に日に秋らしくなってきた今日この頃。みな

さんはどう過ごしていますか？ 

院内掲示板 

9 月の休診日のお知らせです。 

★ 6 日（木）・13 日（木）・27（木）は、午後休

診です。 

★ 1 日（土）・8日（土）は、研修会のため、午

後休診です。 

★ 29 日（土）は、研修会のため、1日休診です。 

 

「予約お願いします」と、お気軽にお電話下

さい。  電話 089―917―7878 

 


