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季
節
の
ご
挨
拶 

こ
ん
に
ち
は
！
暑
い
日
が
続
き
ま
す
が
、
皆
さ
ん

は
お
元
気
で
お
過
ご
し
で
す
か
？
水
分
補
給
を
し
っ

か
り
し
て
、
熱
中
症
な
ど
に
は
十
分
に
気
を
つ
け
て

く
だ
さ
い
ね
。 

さ
て
、
８
月
号
は
、
妊
娠
時
の
歯
の
ケ
ア
の
お
話

や
、
子
ど
も
さ
ん
が
歯
磨
き
を
嫌
が
る
と
き
の
ヒ
ン

ト
、
そ
し
て
歯
も
健
康
に
な
る
小
松
菜
の
ス
ム
ー
ジ

ー
の
レ
シ
ピ
等
を
ご
紹
介
し
ま
す
。 

今
月
も
私
た
ち
と
一
緒
に
お
口
の
健
康
を
守
っ
て

い
き
ま
し
ょ
う
♪ 

今月のコラム一覧 

■院長室から 

■妊娠すると歯がボロボロに？！ 

■子どもが歯磨きを嫌がります。良い方法は？ 

■小松菜の『グリーンスムージー』♪ 

■間違いさがし 

■標高１０８８ｍ！『雲海テラス』～北海道～ 

■『歯から若返る１０の最強メソッド』 

■編集後記 

■院内掲示板 

「
ニ
ン
ニ
ク
」「
生
姜
」「
シ
ソ
」
で
夏
を
乗
り
切
る
！ 

 

こ
ん
に
ち
は
！
院
長
の
矢
野
で
す
。
夏
が
大
好
き
な

私
は
、
暑
さ
と
湿
気
に
辟
易
し
な
が
ら
も
、
真
夏
の
元

気
な
陽
射
し
を
見
る
と
「
ど
こ
か
に
行
き
た
い
な
～
」

と
ワ
ク
ワ
ク
し
て
き
ま
す
。 

 

さ
て
、
そ
ん
な
私
が
最
近
ハ
マ
っ
て
い
る
の
が
『
味

噌
シ
ソ
お
に
ぎ
り
』
。
ニ
ン
ニ
ク
や
生
姜
な
ど
を
き
か

せ
た
甘
い
味
噌
を
お
に
ぎ
り
の
表
面
に
塗
り
、
シ
ソ
で

は
さ
ん
で
両
面
を
じ
っ
く
り
と
焼
い
た
も
の
で
す
。
シ

ソ
の
香
り
が
爽
や
か
で
食
欲
モ
リ
モ
リ
。
時
間
の
あ
る

時
に
作
っ
て
お
け
ば
、
ち
ょ
っ
と
お
腹
が
空
い
た
時
の

お
や
つ
に
な
っ
て
便
利
で
す
。
ニ
ン
ニ
ク
＋
生
姜
＋
シ

ソ
の
組
み
合
わ
せ
っ
て
、
夏
バ 

テ
防
止
に
も
最
高
に
効
き
そ
う 

で
す
よ
ね
。 

 

皆
さ
ん
も
夏
の
暑
さ
に
負
け 

ず
、
元
気
に
楽
し
く
お
過
ご
し 

く
だ
さ
い 

ね
♪ 



 

  

Ｑ：子どもが歯磨きを嫌がります。何か良い方法は？ 

A：嫌がるお子さんの歯磨き、毎日のことなので大変ですよね。でも、大人が 

イライラしたり、無理やり歯磨きをさせていると、子どもさんのほうも、いよ 

いよ歯磨きが大嫌いになってしまうかもしれません。 

そんな時は、むし歯の絵本を読んであげてはいかがでしょう？お口の中のむし歯菌が大活躍したり、甘いも

のを沢山食べてドリルで歯をガンガン削っているようなお話しは、ドキドキすると同時に読み終える頃には

「自分のお口の中もキレイにしなきゃ！」と思ってくれるはず。 

もし子どもさんの心にあまり響かなかったなら、また別の絵本を読んであげてください。お気に入りの一冊

に出会えれば、自分から歯磨きができるようになると思います。成長していく子どもにとって、歯みがきの正

しい習慣を身につけることはとても大切。ゆったりした気持ちで気長にやっていきましょう♪ 

            vol.５１ 

妊娠すると歯がボロボロに？！ 
昔は、妊娠すると、赤ちゃんに栄養をとられて歯がボロボロになると言われていましたが、歯が

悪くなるのは赤ちゃんのせいではありません。でも、妊娠中に歯が悪くなりやすいのは本当の話。

では、何が原因で歯が悪くなるのでしょうか？ 

◎つわりや体調不良で、お口のケアが不十分に！ 

体調が悪くて自分のことが後回しになったり、歯を磨こうとするとつわりで出来なかったりと、

十分なお口のケアができなくなることで、むし歯や歯周病になるリスクが高まります。 

◎妊娠中は歯周病になりやすい環境に変化する！ 

妊娠中は女性ホルモン値が高くなります。歯周病菌のな 

かには女性ホルモンを好む菌がいるので、歯周病菌がより

活発に活動できる環境になります。また、唾液の粘性が高

まりお口のなかをキレイにする機能が低下することで、歯

肉の炎症などのトラブルも起きやすくなります。 

これらの体調と環境の変化から妊娠中はむし歯や歯周病 

になりやすい時期と言えます。対処法としては、つわりで 

磨けない時は気分の良い時に磨いてみたり、ぶくぶくうが 

いだけでもしてみましょう。だらだら食べることはできる 

だけ止めて、こまめにお口のケアをしてください。 

また、歯周病に罹患していると、早産や低出生体重児の 

出産リスクが高まると言われています。もし妊娠中にお口 

の状態が気になるという方は、つわりが落ち着き安定して

きたら、歯医者さんで診てもらいましょう！妊娠中であることを忘れずに告げてくださいね。 

さて、次回は『むし歯菌が脳出血に関与してる！？』です。お楽しみに！ 



小松菜の「グリーンスムージー」で歯も健康♪ 

 グリーンスムージーは、便秘解消やダイエット効果、アンチエージング効果が期待できる飲み物です。今回

は、カルシウムがほうれん草のおよそ３倍もあるという小松菜を使ったグリーンスムージーをご紹介します。

骨や歯にも良いうえ、アクが少ないのでとっても飲みやすいですよ。材料をザクザクと切ってミキサーに入れ

て回すだけ！お手軽なので毎日でも◎！ 

オススメレシピをご紹介しますね♪ 

【材料】小松菜１／２束、バナナ１本 

夏みかん(袋や種を取っておく)１個 

水２００ｃｃ 

※夏場はシソやバジルを数枚加えるのもオススメ！ 

ハーブの爽やかさがお口に広がります。 

※フルーツはお好みで、リンゴ、梨、苺など、色々なバリ 

エーションを楽しんでください♪ 

※ドライフルーツや冷凍フルーツなどを入れても◎！ 

 

 

  

 

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
！ 



 

    

8 月の休診日のお知らせです。 

★ 4 日（木）・25 日（木）は、午後休診。 

★ 11 日（木）～15 日（月）まで、 

お盆休みとなります。 

★ 27 日（土）は、研修会のため、 

15：30 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。 

ＴＥＬ 089-917-7878 

※  

 

突然ですが、私、最近歩いてい 

ます。車で行っていた近所のスー 

パーも図書館もてくてく歩いて往復します。もちろ

んこの季節は汗だくになりますが、自分の足だけで

行けるってすごい自信に繋がりますよ。それに加え

て「あれっこんな所にオシャレなお店が！」なんて

いう嬉しい発見も。体と心の健康維持に徒歩はとっ

てもオススメです♪ 

お
口
に
う
る
お
い
チ
ャ
ー
ジ
！ 

『
バ
イ
オ
テ
ィ
ー
ン 

 

マ
ウ
ス
ウ
ォ
ッ
シ
ュ
』 

 

「
お
口
が
乾
い
て
夜
に
何
回
も
起
き
る
」
な
ど
、
お
口

の
中
が
乾
燥
す
る
と
と
っ
て
も
不
快
で
す
よ
ね
。
ま
た
、

唾
液
が
十
分
に
分
泌
さ
れ
な
い
お
口
の
中
で
は
雑
菌
が

繁
殖
し
や
す
く
口
臭
も
心
配
で
す
。
そ
ん
な
方
に
オ
ス
ス

メ
な
の
が
こ
の
商
品
。
お
口
に
含
み
ク
チ
ュ
ク
チ
ュ
し
て

吐
き
出
せ
ば
、
う
る
お
い
が
続
き
ま
す
。
ノ
ン
ア
ル
コ
ー

ル
で
低
刺
激
だ
か
ら
続
け
や
す
い
で
す
よ
♪ 

遥
か
彼
方
ま
で
続
く
雲
の
海
を
眺
め
に 

『
雲
海
テ
ラ
ス
』
～
北
海
道
～ 

雲
海
と
い
え
ば
、
雲
よ
り
も
上
に
登
ら
な
け
れ

ば
見
る
こ
と
が
で
き
な
い
の
で
、
登
山
な
ど
を
す

る
方
で
な
け
れ
ば
、
な
か
な
か
見
る
機
会
っ
て
な

い
で
す
ね
。
そ
ん
な
雲
海
を
気
軽
に
眺
め
る
こ
と

が
で
き
る
の
が
、
「
星
野
リ
ゾ
ー
ト 

ト
マ
ム
」
に

あ
る
『
雲
海
テ
ラ
ス
』
。
早
朝
、
ゴ
ン
ド
ラ
で
登
っ

て
い
っ
た
先
で
は
、
眼
下
に
広
が
る
幻
想
的
な
雲

海
を
間
近
に
見
る
こ
と
が
で
き
る
ん
で
す
。
皆
さ

ん
も
、
標
高
１
０
８
８
ｍ
の
絶
景
を
眺
め
に
行
き

ま
せ
ん
か
？
営
業
は
初
夏
か
ら
秋
ま
で
の
期
間
限

定
。
今
年
は
１
０
月
１
７
日
迄
♪ 

 

『歯から若返る１０の最強メソッド』 

「あなたの歯の危険度をチェック診断！」「歯

から若返る１０の最強メソッド」「スウェーデ

ンではむし歯の子の親は通報される！？」な

ど、歯にまつわる興味深い内容を分かりやすく

紹介した本です。 

実は、糖尿病、肺炎、心筋梗塞、胃潰瘍、認 

知症など、歯が原因で悪化 

する病気はとても多いの 

だとか。つまり、私たちの 

寿命は歯のケア次第！ 

ご家族みんなで読みたい 

一冊です！ 

しだいと言われれば、読ま 

ずにいられませんね！ 

 


