
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
   
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

!
早
起
き
散
歩
'
で
リ
フ
レ
,
シ
.
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 こ
ん
に
ち
は
！
院
長
の
米
山
で
す
<
厳
し
い
暑
さ
が

続
き
ま
す
が
E
皆
さ
ま
い
か
が
お
過
ご
し
で
し
K
う
か
< 

連
日
の
猛
暑
に
す
P
か
り
体 

力
を
奪
わ
れ
E
気
づ
け
ば
今
年 

の
夏
も
あ
P
と
い
う
間
に
過
ぎ 

去
P
て
し
ま
い
そ
う
<
そ
ん
な 

中
E
何
か
リ
フ
レ
,
シ
.
で
き 

る
こ
と
を
と
思
い
立
ち
E
早
朝 

の
散
歩
を
始
め
て
み
ま
し
た
< 

 

ま
だ
陽
ざ
し
が
や
わ
ら
か
く 

空
気
も
涼
や
か
な
朝
の
時
間
帯
< 

歩
き
始
め
る
と
E
小
鳥
の
声
や 

ひ
ん
や
り
と
し
た
空
気
感
に 

!
夏
の
朝
P
て
こ
ん
な
に
気
持 

ち
良
か
P
た
ん
だ
'
と
驚
か
さ 

れ
ま
す
< 

 

慌
た
だ
し
く
始
ま
る
一
日
と
は 

違
い
E
自
分
の
心
と
体
に
し
P 

か
り
と
目
を
向
け
ら
れ
る
静
か 

な
時
間
は
と
て
も
贅
沢
な
ひ
と
と
き
で
す
<
皆
さ
ま
も

!
早
起
き
散
歩
'
始
め
ま
せ
ん
か
？ 

2025 年 8 ⽉  
季
節
の
挨
拶 

夏
空
が
ま
ぶ
し
い
季
節
に
な
り
ま
し
た

が
E
皆
さ
ま
は
い
か
が
お
過
ご
し
で
す
か
？ 

さ
て
E
７
月
号
で
は
E
避
難
中
の
口
腔
ケ

ア
は
命
に
つ
な
が
る
お
話
と
唾
液
の
働
き
の

お
話
E
イ
ン
プ
ラ
ン
ト
治
療
術
後
の
過
ご
し

方
の
お
話
で
す
！
そ
し
て
カ
ル
シ
ウ
ム
を
効

率
よ
く
吸
収
で
き
る
!
小
松
菜
と
し
ら
す
の

ご
ま
和
え
'
の
レ
シ
ピ
等
を
ご
紹
介
し
ま
す
< 

今
月
も
E
私
た
ち
と
一
緒
に
お
口
の
健
康

を
守
り
E
全
身
の
健
康
も
維
持
し
て
い
き
ま

し
K
う
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発⾏先情報 
 
医院名  よねやま歯科医院 

住所      姫路市岡田３５０－１ 

電話番号 079-295-2330 

 

命の危険もある“暑さ”に備える！ 
年々暑さが厳しくなり、35℃以上の猛暑日も珍しくなくなってきました。気温が高いだけでなく、湿

度も高い日本の夏は、体にかかる負担が大きく熱中症のリスクも高まります。特に高齢の方やお子さま

は体温調節が苦手なため、室内にいても油断できません。今回は命の危険もある「暑さ」の対処法につ

いて改めて主なポイントをご紹介します！ 
★エアコンは我慢せず適切に使う★外出時は日傘や帽子で直射日光を避け、 
通気性が良く、吸湿・速乾の衣服を着る★のどが渇いていなくても水分を 

こまめにとり、塩分の補給も忘れずに★ネッククー 
ラーなどの冷却グッズを利用する★めまいや吐き気 
などの異変を感じたら、すぐに涼しい場所へ！ 
暑さは我慢で乗りきれるものではありません。命を 
守るために積極的な暑さ対策を心がけましょう！ 



 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

Ｑ：唾液にはどんな働きがありますか？ 

Ａ：唾液はただの“お口の中の水分”ではありません！実は、健康を守るパワーを 
秘めた天然の万能液とも言える存在です。唾液の主なパワーをご紹介しますね！ 

★むし歯・歯周病・口臭を予防･･･食べかすやプラークを洗い流す「自浄作用」や、 
むし歯菌が出す酸を中和する「緩衝作用」、溶けかけた歯を修復する「再石灰化」などがあります。 

★体を守る･･･唾液の中に入っている 10 種類以上の免疫物質や酵素により、外から侵入してきた菌やウイ 
ルスを除去しようとする「抗菌作用」があります。 

★食事をサポート･･･唾液には消化酵素が含まれており、食べ物の消化を助けます。 
このように唾液は私たちの健康にかけがえのない存在です。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し、ゆっくりよく噛んで食べる習慣を身につ 
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！ 

 

避難中の⼝腔ケアは命につながる！② 
 日本は自然災害の多い国です。災害が起きると避難所では水が不足しがちになり、歯みがきなどのオ

ーラルケアが十分にできなくなるおそれがあります。日本人成人の約８割が歯周病患者もしくは予備軍

といわれているなか、避難生活で十分なオーラルケアができなければ、歯周病の悪化はもちろん、肺炎な

ど全身の健康にも悪影響を及ぼします。今回は、災害時にも欠かせないお口のケアについて、状況に応じ

たメンテナンス方法をご紹介します。 

 

◆水も歯ブラシもない時･･･ハンカチやティッシュで歯の 

表面を擦って汚れをふき取ります。 

◆歯ブラシがない時･･･ペットボトルのキャップ１～２杯 

の水やお茶でお口全体に行き渡るようにブクブクうがい 

をします。 

◆歯ブラシがある時･･･大さじ２杯程度の水をコップに入 

れ歯ブラシをぬらして歯を磨きます。歯ブラシが汚れ 

たらその都度ティッシュなどで拭き取ります。最後に 

コップの水を少しずつお口に含み２～３回に分けて 

すすぎます。 

☆唾液には自浄作用や抗菌作用があるため、唾液を出す工夫をすることも有効です。耳の下、ほお、あご 

の下を手で揉んだり温めると唾液が出やすくなります。 

☆シュガーレスガムを噛むことで唾液がたくさん出て、その唾液で口をすすぐことができます。 

☆液体ハミガキがあれば水やお茶のかわりに使いましょう。殺菌剤の効果で細菌の増殖を抑えられます。 

お口のケアは大切な命を守ることに繋がります。もし災害に遭ってしまっても、普段と同様のケアが

できるようしっかり備えておきましょう！ 

◎来月は「産後ママの歯周病ケア」をお届けします！お楽しみに♪ 

⻭周病 vol.156 



 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

vol.１５６ 

インプラントの成功を左右する！ 
「術後の過ごし⽅」 

ご存知のとおり、インプラント治療は顎の骨に穴をあけ、インプラント体を埋入する外科手術を伴いま

す。そのため、術後の過ごし方が治療の成否を大きく左右すると言っても過言ではありません。そこで今

回はインプラント手術後の注意点をお伝えします！ 

 

★喫煙･･･インプラント手術後は最低でも 1週間、できれば数ヵ月は 

禁煙しましょう。タバコに含まれる有害物質の影響で血流が悪くな 

り、傷の治りが遅れたり、骨とインプラントの結合が遅れることが 

あるためです。喫煙により免疫力も低下するため、インプラント周 

囲炎など感染症のリスクも高まってしまいます。 

 

★ケアの方法･･･手術後は患部を刺激しないようにすることが大切。 

口腔ケアは医師からの指示に従って適切なタイミングで始めます。 

手術部位を指や舌で触ったりすることも控えましょう。 

 

★食事や生活･･･固いもの、辛いもの、熱いものなど、刺激の強い食事は痛みや腫れの原因になるため避 

けます。アルコールや湯船に浸かる入浴、激しい運動は、血行を促進させ出血や痛みにつながるリスク 

が高まるため避けましょう。 

 

－インプラント手術を受けた後は、治療の成否を左右し、将来のお口の健康に影響を与える非常に重要な

期間です。医師の注意に従い適切な生活を送ることが、順調な回復につながります！ 

◎次回は「お口が健康＆美しいと人生が変わる！」をお伝えします。 

☆
友
人
と
の
集
ま
り
で
今
日
の
フ
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,
シ
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ン
を
褒
め
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れ
ま
し
た
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何
と
返
事
を
し
ま
す
か
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Ｃ
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す
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８  月 の カ レ ン ダ ー 

日 月 火 水 木 金 土 

     1 2 
3 4 5 6 7 8 9 
10 11 12 13 14 15 16 
17 18 19 20 21 22 23 
24 25 26 27 28 29 30 
31       
 

 

最
近
の
お
休
み
は
E
ソ
フ
Ê
で
の
ん
び
り
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書
や
昼
寝
E
ア
イ
ス
片
手
に
映
画
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賞
と
E
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り
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を
甘
や
か
し
て
い
ま
す
<
厳
し
い

暑
さ
に
体
力
も
気
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も
奪
わ
れ
が
ち
な
こ
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季
節
<
だ
か
ら
こ
そ
E
疲
れ
た
自
分
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ト
す
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E
ゆ
る
P
と
し
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と
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て
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す
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皆
さ
ま
も
お
休
み
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日
は
ご
自
分
を
労
わ
り 

暑
い
夏
を
元
気
に
乗
り 

越
え
ま
し
K
う
♪ 

カルシウム豊富！⾖腐×チーズのふわふわオムレツ 
カルシウム豊富な豆腐＆チーズを使った簡単レシピです。ボリュームたっぷりのチーズオムレツはお子さ

まにも大人気。しっかりと食べたい日の朝食にいかがでしょう♪ 
 
【材料】卵…2個、絹ごし豆腐…100g、 

ピザ用チーズ…30g 
① ボウルに豆腐を入れて、 
泡立て器で滑らかになるまですり潰す 

② ①に卵とチーズを入れてよく混ぜる 
③ フライパンに油を入れて熱し、 
②の生地を流し込む 

④ 軽く混ぜながら半熟状態にし、半分に折って完成！ 
 

★生地にベーコンやツナ缶を入れても美味ですよ♪ 


