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季
節
の
ご
挨
拶 

こ
ん
に
ち
は
！
秋
も
一
段
と
深
ま
り
、
そ
ろ
そ
ろ

コ
タ
ツ
が
恋
し
い
季
節
に
な
っ
て
き
ま
し
た
。
皆
さ

ん
は
お
元
気
で
お
過
ご
し
で
す
か
。
穏
や
か
な
小
春

日
和
の
日
は
窓
辺
で
ぬ
く
ぬ
く
す
る
の
も
気
持
ち
い

い
で
す
ね
。 

さ
て
、
今
月
は
、
偏
っ
た｢

噛
み
癖｣

で
顔
が
ゆ
が

ん
で
し
ま
う
と
い
う
お
話
し
や
、
お
口
の
な
か
の
ネ

バ
ネ
バ
の
原
因
と
対
策
に
つ
い
て
、
完
全
栄
養
食
で

も
あ
り
お
酒
の
お
と
も
に
も
な
る
『
牡
蠣
の
マ
ヨ
味

噌
焼
き
』
の
レ
シ
ピ
等
を
ご
紹
介
し
ま
す
。
ぜ
ひ
、

皆
様
の
健
康
に
お
役
立
て
く
だ
さ
い
♪ 

今月のコラム一覧 

■院長室から 

■偏った｢噛み癖｣で顔がゆがむ！ 

■お口のなかのネバネバの原因は？ 

■お酒のおともに！『牡蠣のマヨ味噌焼き』 

■間違いさがし 

■日本のチロル『下栗の里』～長野県～ 

■本『きえた ぐらぐら の は』 

■編集後記 

■院内掲示板 

 

 

『
千
歳
飴
と
い
い
歯
の
日
（
１
１
月
８
日
）』 

み
な
さ
ん
、
こ
ん
に
ち
は
。
院
長
の
矢
野
で
す
。
十

一
月
の
神
社
は
七
五
三
を
祝
う
晴
れ
着
姿
の
子
ど
も

さ
ん
た
ち
で
賑
わ
い
ま
す
が
、
七
五
三
と
い
え
ば
「
千

歳
飴
」。
こ
れ
は
名
前
の
通
り
、
子
ど
も
の
長
寿
を
願

っ
た
細
く
長
い
飴
。
ど
の
親
も
子
ど
も
が
健
康
で
あ
る

こ
と
が
一
番
の
願
い
で
す
ね
。 

 

そ
ん
な
縁
起
の
い
い
千
歳
飴
で
す
が
、
食
べ
た
後
の

歯
磨
き
も
忘
れ
ず
に
！
お
口
の
中
の
む
し
歯
菌
は
、
糖

分
を
エ
サ
と
し
て
ネ
バ
ネ
バ
の
歯
垢
（
プ
ラ
ー
ク
）
を

つ
く
っ
て
そ
こ
に
住
み
着
き
、
し
ま
い
に
は
糖
分
を
分

解
し
て
酸
を
作
り
、
歯
を
溶
か
し
て
し
ま
い
ま
す
。 

 

今
月
八
日
は
「
良
い
歯
の
日
」
で
す
。
今
一
度
、
自

分
の
歯
、
子
ど
も
さ
ん
の 

歯
、
家
族
の
歯
の
健
康
を 

見
直
す
よ
い
チ
ャ
ン
ス
。 

歯
も
長
生
き
で
き
る
よ
う
、 

毎
日
の
メ
ン
テ
ナ
ン
ス
等 

で
し
っ
か
り
ケ
ア
し
て
あ 

げ
ま
し
ょ
う
♪ 

 



  

Ｑ お口のなかのネバネバの原因は？ 

「朝起きるとお口の中がネバネバしていて気持ち悪い･･･」。そんな経験はあ 

りませんか？ネバネバの原因は、歯周病や磨き残しによる細菌の増殖、唾液の質 

の変化や減少などが考えられます。なかでも、歯と歯ぐきの境目や歯周ポケット 

などにプラーク(歯垢)がついた歯周病の人は、口の中のネバつきが酷くなります。歯周病はお口の中の不快感

だけでなく歯を支える骨を溶かす怖い病気ですので、お口の中がネバネバするなと感じる人は、早めに歯科医

院を受診してくださいね。 

また、人間の唾液にはサラサラなものとネバネバしたものがあります。加齢やストレス、ドライマウスなど

により唾液の質がネバネバしてきたり、分泌量が減ってくると、お口の中のネバネバや口臭の原因にもなって

きます。そんな時は、固いものを良く噛んで唾液をたくさん出すことや、こまめに水分を取ることが大切。ガ

ムを噛んで唾液分泌を促すのも効果的です。改善しないときは気軽に歯科医にご相談ください。 

患者さんが知らない 歯の怖い話 vol.３０ 

偏った「噛み癖」で顔がゆがむ！ 
皆さんは、右と左のどちらで食べ物を噛むことが多いか、意識したことはありますか？ 

気がつくと食べやすい片側だけで噛んでいるということもよくあります。しかし、 

その片噛みの習慣を放置しているると、顔のバランスがゆがんできてしまうことがあるのです。では、具体

的にどんな影響があるのでしょうか？ 

癖を直してお顔のバランス整えましょう！ 
☆噛んでいる側の顔が引き締まり、噛んでいない方が間延びした印象に！ 

☆耳や目の高さが左右で違う！ ☆アゴの位置がずれる！ 

☆片側のほうれい線だけ深くなることも！ 

このように、片側噛みの癖は顔の綺麗なバランスに悪影響を及ぼす 

可能性があります。また、お顔だけでなく、身体のゆがみも引き起こ 

し、肩こりやめまい、頭痛、腰痛などの原因になることもあるそうで 

す。完璧に左右対称の人はいませんが、 

ゆがんでいる顔にはなりたくないですし、身体の不調も困ります。 

まずは、自分の顔を鏡に映してゆがみをチェックしてみてください。左の 

方が引き締まっているなと感じたら、食事は意識して右側も使って噛むように。 

また、鏡で見ても分からないという方は、無意識のうちによく噛んでいる方が

「利きアゴ」なので、それと反対の側でガムなどを噛むのもよいでしょう。 

意識して修正しないと長年の癖は自然には治りません。このまま何十年も片 

噛みの癖を積み重ねていくと、どんどん顔や身体のゆがみが助長されてしまい 

ます。片噛みの癖を直すのは今！普段の生活のなかでちょっとだけ気をつけて 

みませんか♪ 

次回は『猫背で噛み合わせが悪くなる？』です。お楽しみに♪、 

 



“完全栄養食品”で歯も丈夫！ 

 そろそろ牡蠣のシーズンですね。牡蠣は『海のミルク』とも呼ばれる完全栄養食品。もちろん歯を丈夫にす

るカルシウムやたんぱく質もたっぷり含まれています。寒くなったこの季節はぜひ牡蠣料理を作りましょう！

お酒のつまみにもピッタリの「牡蠣のマヨ味噌焼き」をご紹介します。秋の夜長はコレで決まり♪ 

お酒のおともに！「牡蠣のマヨ味噌焼き」 

【材料】牡蠣、マヨネーズ、味噌、ピザ用チーズ 

①牡蠣は水でサッと洗い、キッチンペーパーで水気をとり、耐熱容 

器に平らに並べる 

②マヨネーズと味噌を 1：1 で合わせる 

③①に②をかけて、ピザ用チーズを上から散らす 

④トースターで加熱して、牡蠣に火が通れば出来上がり！ 

エリンギなどのきのこ類を一緒に焼いても美味しいですよ。秋の夜長 

を楽しみながら、体も歯も健康になるレシピです。ぜひお試しください♪ 

 

  

 

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★ 

 

 

⇒
 
⇒
 
⇒

 

先
月
の
お
答
え
を 

発
表
し
ま
す
！ 



 

     

日
本
の
チ
ロ
ル
『
下
栗
の
里
』
～
長
野
県
～ 

数
年
前
、
あ
る
企
業
Ｃ
Ｍ
の
ロ
ケ
地
と
な
っ
た
遠
山

郷
は
、
信
州
の
な
か
で
も
特
に
山
深
い
秘
境
の
一
つ
と

し
て
知
ら
れ
る
土
地
で
す
。
そ
の
遠
山
郷
の
な
か
、「
日

本
の
チ
ロ
ル
」
と
も
呼
ば
れ
る
『
下
栗
の
里
』
は
標
高

１
０
０
０
ｍ
に
あ
る
集
落
。
南
ア
ル
プ
ス
を
望
む
里
は

秋
に
は
美
し
い
紅
葉
に
染
ま
り
ま
す
。
景
観
を
一
望
で

き
る
「
天
空
の
里
ビ
ュ
ー
ポ
イ
ン
ト
」
も
地
元
住
民
の

方
々
に
よ
っ
て
開
設
・
整
備
さ
れ
て
い
ま
す
。
日
本
の

原
風
景
が
残
る
山
里
を
訪
れ
て
み
ま
せ
ん
か
♪ 

 
 

 
 

 
 

 

11 月休診日のお知らせです。 

★ 13 日（木）・20（木）は、午後休診。 

★ 15 日（土）は、研修会のため、 

午後休診となります。 

★ 29 日（土）は、研修会のため、 

16:00 までの診療となります。 

 

「予約お願いします」と、お気軽にお電話 

下さい。  電話 089―917―7878 

※  

今年もあと残り２ヶ月 

となりました。今年のうちにやって 

おきたいことはありませんか。私は 

年末になって、アレもしてないコレもまだ･･･なん

てことは毎年です(笑)。そこで、今年は１１月のう

ちにどんどん済ませてしまおうと思っています。皆

さんも歯のことで気になることなどありましたら、

来年と言わず早め早めにご相談ください。気持ちよ

く年末を迎えましょう♪ 

 

 

～
む
し
歯
予
防
で
き
る
チ
ョ
コ
レ
ー
ト
～ 

『
歯
医
者
さ
ん
が
作
っ
た
チ
ョ
コ
レ
ー
ト
』 

む
し
歯
の
原
因
に
な
ら
ず
、
む
し
歯
の
発
生
も
防
ぐ
キ

シ
リ
ト
ー
ル
を
使
用
し
た
一
口
サ
イ
ズ
の
チ
ョ
コ
レ
ー

ト
で
す
。
砂
糖
を
使
わ
ず
キ
シ
リ
ト
ー
ル
１
０
０
％
だ
か

ら
、
歯
を
溶
か
す
酸
を
作
ら
な
い
う
え
、
む
し
歯
菌
の
成

長
を
抑
え
歯
の
再
石
灰
化
も
進
め
て
く
れ
る
商
品
で
す
。

寝
る
前
に
な
め
て
も
安
心
な
の
で
お
子
さ
ん
の
歯
磨
き

後
の
ご
褒
美
に
も
◎
！
普
段
の
歯
み
が
き
に
チ
ョ
コ
を

プ
ラ
ス
し
て
楽
し
み
な
が
ら
む
し
歯
予
防
し
ま
せ
ん
か

♪ 

『きえた ぐらぐら の は』 

7 歳の主人公アナの歯は、もう 3 日も前から

ぐらぐら。しかし、海賊に憧れるやんちゃな弟

ベンと海賊ごっこをしているうちに、そのぐら

ぐらだった歯が抜けて、散らかった部屋のどこ

かに消えてしまいます。枕の下に置いて妖精か

ら素敵なプレゼントをもらおうと思っていた 

のに･･･。歯をめぐ 

るなんとも微笑ま 

しい物語。ぜひ、お 

子さんと一緒に読 

んでいただきたい 

一冊です♪ 

 

 

 


