
受
付
だ
よ
り

き
れ
い
な
歯
並
び
１
２
３
！

み
な
さ
ん
、
こ
ん
に
ち
は
。
冬
が
始
ま
り
ま
し
た
。
常

緑
樹
の
濃
い
緑
が
残
る
景
色
が
か
え
っ
て
寒
々
し
さ
を
増

す
様
で
す
。
乾
燥
し
た
冷
た
い
空
気
の
お
り
、
ど
う
ぞ
ご

自
愛
く
だ
さ
い
。

今
年
も
残
す
と
こ
ろ
ひ
と
月
を
き
り
、
一
年
間
の
長
さ

は
過
ぎ
て
し
ま
う
と
あ
っ
と
い
う
間
で
、
ま
だ
続
い
て
い

る
戦
争
と
そ
の
あ
お
り
を
受
け
た
こ
の
ご
時
世
、
健
康
に

平
穏
な
日
々
を
送
れ
る
事
の
有
難
さ
を
し
み
じ
み
感
じ
ま

す
。
み
な
さ
ん
に
は
今
年
も
フ
ィ
リ
ピ
ン
医
療
ボ
ラ
ン

テ
ィ
ア
活
動
に
沢
山
の
ご
協
力
と
ご
理
解
を
頂
き
有
難
う

ご
ざ
い
ま
し
た
。
海
の
向
こ
う
の
ス
ラ
ム
に
暮
ら
す
人
々

に
思
い
を
寄
せ
、
み
な
さ
ん
の
ほ
ん
の
少
し
で
も
何
か
し

た
い
と
い
う
温
か
い
思
い
の
集
ま
り
に
支
え
ら
れ
て
続
け

て
き
た
活
動
で
す
。
来
年
２
月
に
は
フ
ィ
リ
ピ
ン
現
地
活

動
を
控
え
て
い
ま
す
。
今
後
と
も
募
金
・
タ
オ
ル
・
ハ
ブ

ラ
シ
・
石
け
ん
等
の
ご
支
援
を
宜
し
く
お
願
い
致
し
ま
す
。

普
段
の
自
分
自
身
の
ベ
ス
ト
な
状
態
は
、
い
ざ
具
合
が

悪
く
な
っ
て
み
な
い
と
な
か
な
か
顧
み
な
い
も
の
。
思
い

が
け
ず
体
調
不
良
に
見
舞
わ
れ
て
体
調
管
理
の
大
切
さ
を

改
め
て
思
い
知
る
に
至
り
、
本
格
的
な
冬
の
到
来
に
冷
え

に
よ
る
体
調
不
良
に
は
十
分
備
え
て
お
き
ま
し
ょ
う
。

こ
の
一
年
間
、
お
口
の
ト
ラ
ブ
ル
に
見
舞
わ
れ
る
こ
と

な
く
お
過
ご
し
頂
け
た
で
し
ょ
う
か
。
食
後
の
ハ
ミ
ガ
キ

で
む
し
歯
・
歯
周
病
の
お
お
よ
そ
は
防
ぐ
こ
と
が
で
き
ま

す
。
ハ
ブ
ラ
シ
は
当
院
お
す
す
め
の
「
プ
ロ
ス
ペ
ッ
ク
コ

ン
パ
ク
ト
ス
リ
ム
」
で
毎
月
１
本
を
目
安
に
お
使
い
く
だ

さ
い
。
定
期
的
な
歯
科
検
診
も
あ
わ
せ
て
お
口
を
健
や
か

に
保
ち
ま
し
ょ
う
。

  (

歯
科
コ
ン
シ
ェ
ル
ジ
ェ

菊
地 

正
子)

無
意
識
に
行
っ
て
し
ま
う
よ
く

あ
る
癖
の
一
つ
に
頬
杖
が
あ
り
ま

す
。
こ
の
何
気
な
く
行
っ
て
い
る

頬
杖
、
さ
ま
ざ
ま
な
癖
の
な
か
で

も
最
も
多
く
見
ら
れ
る
も
の
で
、

実
は
歯
並
び
に
も
影
響
が
あ
り
ま

す
。

・
歯
並
び
が
内
側
に
倒
れ
る

手
の
平
を
ほ
っ
ぺ
の
部
分
に
当

て
て
歯
を
内
側
に
押
す
よ
う
な
形

に
な
っ
て
し
ま
っ
て
い
る
場
合
、

歯
に
持
続
的
に
力
が
加
わ
り
続
け
、

歯
が
内
側
に
倒
れ
た
狭
い
歯
並
び

に
な
っ
て
し
ま
う
恐
れ
が
あ
り
ま

す
。

・
顔
が
変
形
す
る

成
長
期
に
頬
杖
の
癖
が
あ
る
と

顔
が
だ
ん
だ
ん
と
歪
ん
で
成
長
し

て
き
ま
す
。
例
え
ば
、
決
ま
っ
た

側
で
ば
か
り
頬
杖
を
つ
く
癖
が
あ

る
場
合
、
顔
が
だ
ん
だ
ん
歪
ん
で

左
右
非
対
称
に
な
っ
て
き
ま
す
。

両
方
で
頬
杖
を
つ
く
場
合
は
、
上

の
顎
が
出
て
し
ま
う
上
顎
前
突
に

な
る
こ
と
が
あ
り
ま
す
。

・
顎
関
節
症
を
引
き
起
こ
す

あ
ご
に
持
続
的
に
頭
の
重
さ
ほ

ど
の
力
が
か
か
り
続
け
る
こ
と
で
、

顎
関
節
を
圧
迫
し
た
り
、
咀
嚼
筋

を
過
度
に
緊
張
さ
せ
た
り
し
て
し

ま
い
ま
す
。
そ
れ
が
原
因
と
な
り
、

顎
関
節
症
を
引
き
起
こ
し
や
す
く

な
り
ま
す
。

・
口
呼
吸
に
な
っ
て
し
ま
う

歯
が
内
側
に
倒
れ
て
歯
並
び
が

狭
く
な
っ
て
し
ま
い
、
舌
が
歯
並

び
の
中
に
収
ま
り
に
く
く
な
る
こ

と
に
よ
り
、
気
道
が
ふ
さ
が
れ
る

形
と
な
り
口
呼
吸
を
引
き
起
こ
し

ま
す
。
口
呼
吸
は
歯
並
び
や
顔
面

の
変
形
を
引
き
起
こ
し
た
り
、
口

臭
、
虫
歯
、
歯
周
病
の
リ
ス
ク
を

高
め
た
り
、
さ
ま
ざ
ま
な
悪
影
響

が
あ
り
ま
す
。

他
に
も
う
つ
ぶ
せ
寝
や
姿
勢
の

異
常
、
常
に
一
方
向
を
向
い
て
食

事
を
す
る
こ
と
な
ど
で
も
歯
列
不

正
や
顎
の
変
形
等
が
ら
れ
る
こ
と

が
あ
り
ま
す
。
今
一
度
自
分
の
癖

を
見
直
し
て
み
ま
し
ょ
う
！

（
歯
科
衛
生
士北

島
紗
希
）

『
無
意
識
の
癖
』

ジュダムール スタジオMジュダⅡ ピラフ＆レモン Real Outlet ネットラジオ放送局 山一建設 AKD６4 梨菜5年生

会
社
名
や
サ
ー
ク
ル
、
個
人
名
、
イ
ニ
シ
ャ
ル
な
ど
、
ど
ん
な
名
称
で
も
か
ま
い
ま
せ
ん
。
３
０
０
０
円
の

協
賛
を
し
て
下
さ
る
方
を
募
集
し
て
い
ま
す
。
尚
、
協
賛
金
は
全
額
ボ
ラ
ン
テ
ィ
ア
活
動
に
寄
付
さ
れ
ま
す
。

令和 ６年１2月１日 発行 第２０2号

NEW

せ
き
ぐ
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ハ
ロ
ア
ル
新
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Y.H レストラン宝島 院長の母人見梨菜(6年生,2024年) 三鈴堂幸せ4回目

協賛No.２８８
今年もお世話になりました。来年の現地ご活動のご無事をお祈りしております。



「舌の力が弱いとどうなる？」

『味覚障害と亜鉛の関係』
新型コロナウイルス感染症の症状や後遺症の

一部で耳にする味覚障害。「食べ物の味がしな
い」「甘いものを食べても苦く感じる」など、
味覚の低下や異常が起こる病気です。

私自身もコロナウイルス感染症を体験し、今
現在も味が今一つ分からないと感じることがあ
ります。味覚とは、舌にある味を感じる細胞の
集団「味蕾（みらい）」から神経を通じて脳へ
伝達される為、この伝達経路のどこかに障害が
発生すると味覚障害が起こります。風邪やイン
フルエンザなどの呼吸器感染症に罹った時にも
味覚障害になることがありますが、これはウイ
ルスが神経細胞にダメージを与えることで起こ
ると考えられています。そのほか、味覚障害の
原因として、加齢やドライマウス、鉄欠乏性貧
血、糖尿病の合併症、薬の副作用、心因性など
多岐にわたりますが、原因の一つとしてよく挙
げられるのが亜鉛不足です。

亜鉛とは、糖の代謝や骨形成、ビタミンⅭや
コラーゲンの合成などに必要なミネラルで、味
を感じ取るセンサーの味蕾の中にある味細胞の

代謝などにかかわる栄養素です。食事での亜鉛
摂取量が少なかったり、病気や内服薬などの影
響で吸収が妨げられたり、身体の外へ排出され
やすくなると体内の亜鉛量が不足し、味覚障害
だけでなく、皮膚炎や口内炎、脱毛症、食欲低
下などが起こることもあります。亜鉛の１日の
平均摂取量は約８～１１ｍｇです。毎日の食卓
で積極的に摂るようみなさんも一緒に心掛けま
しょう。

食生活を正しても気になる症状がある場合は
ご相談ください。

(歯科衛生士 菊地久美子)

楽しい歯話♪
MEGAドンキホーテ 怪盗ちーちゃん つけ麺　竹風 SHOJI 頭文字K 奈菜・星矢 あずさ・唯 笑顔

ジャン・多美 那須バギーパーク わか乃 人見 くまさか珠算塾 萌・元・凪 チャッピー 浜のカモメ

ヒロちゃん Y.エハラ グリーンパール那須 みっちゃま７１７ カットハウスなみき CIELO　BLU ガンバロウ日本！ ウリウリ

私たちは食べ物を口に入れたら、前歯で噛み切り、

奥歯で砕いてすりつぶし、唾液と混ぜ合わせて飲み込

みやすい形状にして食道に送り込みます。このときに舌

の力（舌圧）が弱いと、上あごに食べ物が残ってしまう

そうです。舌圧の低下は飲み込む機能の低下につなが

り、放置していると全身の機能にも影響すると言われて

います。

舌圧とは、舌が上あごに接触する力で、その強弱は

圧力の単位kPa(キロパスカル)で表します。舌は筋肉で

出来た組織ですから、歩かなければ足の筋肉が弱って

歩けなくなるのと同様に、舌をあまり動かさなくても食べ

られる軟らかいものや、ツルッと飲み込めるような食事ば

かりでは、舌圧は低下します。成人では舌圧が30kPa

以上あることが望ましく、このくらいの力があれば何でも

食べられます。一方、介護食の人では、舌圧が20kPa

未満の人が多く見られます。

舌圧が弱いと舌の運動機能が低下するので、「噛ん

で飲み込む」という一連の動きに支障が出ます。一気

に食道に送り込めなくなるので、上あごや喉の奥に食べ

物が残ることがあり、これが食道ではなく気管に入ってし

まうと、むせたり誤嚥性肺炎の原因にもなったりします。

舌圧の低下から起こる症状に早く気づけば、早く対

処でき、改善も早くなります。自覚症状としては「お茶

や汁物などの液体でむせる」「飲み込んだ後に食べ物が

口の中に残る」「舌苔（ぜったい）で白っぽくなる（茶

色や黒のこともあります）」などが挙げられます。日常生

活で出来る対処法は、まず、しっかりしたものを食べる

ことです。硬いものを食べると、噛む回数が増えて舌の

動きも活発になるので、舌圧は鍛えられていきます。

大事なのは、舌をしっかり使うことです。舌も筋肉です

から、負荷をかけたり動かしたりすることで運動機能が

向上します。また簡単に出来る舌圧トレーニングも載せ

てあるので参考にして下さい。

(歯科衛生士 黒川 淳子)

歯っとして…Ｑ！



「コーヒーの抗酸化作用で歯周病予防！？」

みなさんは、お口の健康チェックをしてい
ますか？
最近硬いものが食べにくくなったり、歯と

歯の間によくものが挟まるようになったり、
食べながら最後まで噛まずにお茶や汁物で流
し込むことが多かったりといったことはあり
ませんか？歳を重ねると体だけではなく、お
口周辺の筋肉も衰えやすくなります。お口周
辺の機能が衰えることを「オーラルフレイ
ル」といい、体の虚弱「フレイル」に先立っ
て始まると言われています。オーラルフレイ
ルからフレイル、さらに状態が悪化すると寝
たきりになってしまうこともあります。最初
の段階である「オーラルフレイル」に早く気
が付き、きちんと対応すれば元の状態に近づ
けることができます。しかし、オーラルフレ
イルの始まりはほんの些細な症状のため見逃
しやすく気が付きにくいのが特徴です。自分
の状態はどうかと気になったら、おせんべい
などの噛み応えのあるものをお口に入れて、
最初に飲み込むまでの噛む回数を数えてみて

ください。咀嚼機能の健康目安は『咀嚼回数
30回以内』です。30回以内に飲み込めれば、
健康な状態と言えます。
また、歳を重ねてから噛む力を維持するよ

う意識することも大切ですが、子どもが噛む
力を身につけ維持することもとても大切です。
最近では、子ども達の中で、噛む力が十分に
育っていない子も増えているそうです。噛む
機能は、食べたものの消化吸収に影響するだ
けではなく、脳の働きや心の状態にも影響し
ます。また、顔・あごの成長にも繋がり、歯
並びにも関わってきます。つまり、子どもの
成長や生活、学習に影響を及ぼすということ
です。子どもが「噛む」機能をきちんと身に
つけることは、健康的な生活の土台を作ると
いうことです。大人にとっても、噛む力は健
康の要です。みんなで、健康で元気に年を重
ねるため噛む力を確かめてみましょう！！

「健康を左右する「噛む力」足りていますか？？」

（歯科衛生士 小柳かおり）

平成３年度黒磯～ さよ子 牛兵衛 シャケタン やまぐち整体院 うめぞう ゆうすけ・みほ 風 G.
平成３年度黒磯～ さよ子 牛兵衛 シャケタン やまぐち整体院 うめぞう ゆうすけ・みほ 風 G.平成３年度黒磯～ さよ子 牛兵衛 シャケタン やまぐち整体院 うめぞう ゆうすけ・みほ 風 G.

平成３年度黒磯～ さよ子 牛兵衛 シャケタン やまぐち整体院 うめぞう ゆうすけ・みほ 風 G.

い ～ 歯 の 学 校

エヌ・DL 世界が豊かに H.K ひまわり薬局 アジア食堂　籠 MANATO ロクサロライダース アーベストフーズMT

カルテNO.６７３１ コーヌス サロン・ド・シモン さくら もみの木 LABO-BURST 青木食堂 ひまわり鍋掛

戦神覇王 那須拓陽高校～ 須藤物産 GO!BREX #13 葉太郎と花 肉のミヤザワ ご親切に感謝 チャロとピッピ

黒磯陸上クラブ みっちゃん リトミック 巡礼の旅 キングハム 東証歯研 侑空＆青空 MANA

チューリップ 朋遊館 湯田孝次 かおる 梨菜 たえちゃん 仲良し夫婦 祥吾

パワフル衛生士のわ・歯・歯教室

歯周病といえば、骨が溶けていき、歯茎が
痩せ、歯がぐらつくイメージですね。歯を抜
く原因の第一位がこの歯周病といわれていま
す。しかも歯周病はお口の中に害をもたらす
だけではなく、全身の疾患にも悪影響を及ぼ
す病気です。
コーヒーにはそんな歯周病を予防する効果

があるんです。それは、「抗酸化作用」です。
コーヒーに含まれている成分にポリフェノー
ルがあります。ポリフェノールの最大の効果
が「抗酸化作用」です。抗酸化作用とは、そ
の名の通り酸化を抑える働きです。私たちの
身体は常に生きるために代謝をしています。
その中で「活性酸素」というものが作られま
す。この活性酸素の働きを抑える作用を抗酸
化作用といい、抗酸化作用のある食べ物を摂
ることで、活性酸素を除去し、血流がアップ
し、免疫力低下を防ぐことが期待されていま

す。（ビタミンCやビタミンE、ポリフェノー
ルなどを含む食材）
しかし、砂糖を多く入れて飲んでしまうと、

糖分がむし歯のリスクを大きく高めてしまう
ので、注意が必要です。ちなみに、抗酸化作
用で口内細菌の増殖を抑える作用もあります。
しかし、飲みすぎてしまうと口臭の原因や、

歯の着色などのデメリットもあります。歯周
病を治す直接的な解決法にはなりませんが、
コーヒーを飲む際「体の中ではそんな作用が
働いているんだな」と思い出してみてはいか
がでしょうか。

（歯科衛生士 藤田友希子）



有
美
子
の
健
康

歯
い
っ
！
ど
ー
ぞ
！

一
年
の
締
め
く
く
り
と

な
る
12

月
は
、
疲
労
も

溜
ま
り
風
邪
を
ひ
き
や
す

く
な
る
季
節
で
す
。
そ
ん

な
と
き
こ
そ
栄
養
が
豊
富

に
含
ま
れ
る
旬
の
食
材
を

口
に
し
て
、
健
康
に
気
を

付
け
た
い
と
こ
ろ
で
す
。

12

月
は
行
事
や
イ
ベ

ン
ト
も
多
い
の
で
尚
更
で

す
ね
。
ク
リ
ス
マ
ス
や
大

晦
日
、
社
会
人
だ
と
「
忘

年
会
」
も
頭
に
浮
か
ぶ
の

で
は
な
い
で
し
ょ
う
か
。

「
そ
の
年
の
苦
労
を
忘
れ

る
為
に
年
末
に
催
す
宴
」

と
し
て
、
現
在
の
よ
う
に

お
酒
を
酌
み
交
わ
す
よ
う

な
形
式
の
忘
年
会
に
な
っ

た
の
は
江
戸
時
代
で
、
日

本
独
自
の
文
化
だ
そ
う
で

す
。12

月
～
1

月
は
お
酒

を
飲
む
機
会
が
増
え
る
の

で
、
体
調
管
理
に
は
十
分

に
気
を
付
け
た
い
と
こ
ろ

で
す
。
飲
酒
し
た
翌
日
に

仕
事
が
控
え
て
い
る
人
や
、

車
の
運
転
を
す
る
場
合
は

と
く
に
注
意
が
必
要
で
す
。

お
酒
が
抜
け
る
時
間
に
は

個
人
差
が
あ
り
ま
す
が
、

体
重
60

㎏
の
人
な
ら

ビ
ー
ル
３
５
０
ミ
リ
リ
ッ

ト
ル
缶
で
約
２
時
間
半
、

５
０
０
ミ
リ
リ
ッ
ト
ル
に

な
る
と
３
時
間
半
、
５
０

０
ミ
リ
リ
ッ
ト
ル
缶
を

3

本
飲
む
と
約
10

時
間

の
ア
ル
コ
ー
ル
処
理
時
間

を
要
す
る
の
で
す
。
（
あ

く
ま
で
も
「
ビ
ー
ル
」
で

の
ア
ル
コ
ー
ル
処
理
時

間
！
！
）
お
酒
が
美
味
し

く
た
く
さ
ん
飲
め
る
こ
れ

か
ら
の
時
期
で
す
が
、
く

れ
ぐ
れ
も
深
酒
に
は
気
を

つ
け
て
く
だ
さ
い
！
ち
な

み
に
、
今
が
旬
の
果
実

「
柿
」
は
、
お
酒
を
飲
む

前
や
飲
ん
だ
後
に
食
べ
る

と
、
タ
ン
ニ
ン
と
い
う
成

分
が
ア
セ
ト
ア
ル
デ
ヒ
ド

（
二
日
酔
い
の
原
因
物

質
）
を
体
外
に
排
出
す
る

た
め
二
日
酔
い
を
防
止
す

る
効
果
が
あ
る
と
言
わ
れ

て
い
ま
す
。

今
年
も
残
り
わ
ず
か
。

皆
様
、
健
康
に
は
気
を
付

け
て
お
過
ご
し
く
だ
さ
い
。

 (

歯
科
助
手

渡
邉
有
美
子)

「
ア
ル
コ
ー
ル
の
処
理
時
間
」

足つぼ温技 株式会社アマガイ ｐｒetty さくら プリティウーマン 稲村FC REN 私にできること 祝（新）せきぐち医院

歯は命の源 adidas KURO Y・S 三鈴堂噛める喜びを希望に フィリピンの子供に笑顔を

歯磨きの大切さ 小さな感謝の習慣 マララさんの功績 受賞記念ハロアル新聞愛読者本当にお世話おかけします

紅千世 マミとチュン もみの木 エコの森元気にファイト 熊坂珠算塾元気でいってらっしゃい

新緑町緑の家 三鈴堂　２回目 アマクウク マリオ 愛ご活動の愛と勇気にnasunicafe joynas

Ｔ・Ｏ 吉原誠 １００回噛む 高校生頑張れ 名前未記入 ＡＫＤ６５ 榮和風貸別荘まるやま



少
し
ず
つ
寒
く
な
っ
て
き
て
子
供
に

何
を
食
べ
さ
せ
れ
ば
い
い
の
か
心
配
に

な
っ
て
い
き
ま
す
。

ミ
ル
ク
や
離
乳
食
の
時
期
が
過
ぎ
る

と
、
い
よ
い
よ
幼
児
向
け
の
食
事
が
始

ま
り
ま
す
。

乳
幼
児
期
に
積
極
的
に
と
っ
て
ほ
し

い
栄
養
の
１
つ
が
「
鉄
」
で
す
。
し
か

し
鉄
は
、
意
識
し
な
い
と
食
事
や
離
乳

食
で
は
十
分
な
量
が
と
れ
ま
せ
ん
。
ま

た
、
赤
ち
ゃ
ん
は
、
マ
マ
の
お
な
か
の

中
に
い
た
と
き
に
マ
マ
か
ら
鉄
を
も
ら

い
貯
蔵
さ
れ
た
状
態
で
生
ま
れ
て
き
ま

す
が
、
貯
蔵
さ
れ
た
鉄
は
生
後
６
カ
月

ご
ろ
に
は
ほ
と
ん
ど
な
く
な
り
ま
す
。

そ
の
た
め
離
乳
食
や
食
事
か
ら
積
極

的
に
鉄
を
補
う
よ
う
に
考
え
ま
し
ょ
う
。

鉄
は
、
レ
バ
ー
、
牛
肉
、
豚
肉
、
鶏
も

も
肉
、
ま
ぐ
ろ
、
か
つ
お
な
ど
赤
身
の

肉
、
魚
に
多
く
含
ま
れ
て
い
ま
す
。
鉄

補
給
に
最
適
な
野
菜
と
い
う
と
ほ
う
れ

ん
草
を
イ
メ
ー
ジ
す
る
か
も
知
れ
ま
せ

ん
が
、
ほ
う
れ
ん
草
よ
り
、
実
は
小
松

菜
や
枝
豆
の
ほ
う
が
鉄
は
多
く
含
ま
れ

て
い
ま
す
。

乳
幼
児
期
は
人
生
の
中
で
最
も
体
が

大
き
く
な
る
時
期
で
、
鉄
不
足
に
な
り

や
す
い
の
で
、
離
乳
食
や
幼
児
食
な
ど

で
毎
日
、
鉄
の
補
給
が
大
切
で
す
。

歯
ッ
ス
ル

奮
闘
記

ミッキーとムーミン Ｋ・Ｋ NO.1023 三鈴堂　３回目晴仁くん＆明莉ちゃん 2017　ボランティア活動に

四姉妹 Ｎｏ．８９９ 感謝訪問看護ステーション那須 君島さん今までありがとうございます

ゲスの極みメガネ Ｓ＆Ｓ ＮＯ．１５７５ 紅秀峰 三鈴堂 東原Ｍ．Ｋ 佐野もみの木 感謝・Nika

優しいハワイの風 トニーズＣ２２４ 仲良し三人組 NO,6039豊かさの本当の意味 ご無事を祈念いたしております

橋本光江 ラヴェンダーミント チャコ 悠叶 ☆そらしど☆ ＮＩＫＡ.Ⅱフィリピン活動報告書読みました

貸別荘　丸山 歯は命 五竜登山記念 光舞隊アートクロスフラワーＡＬＩＣＥ コンフォートブリッジにして良かった

（歯
科
助
手

堀
切
ま
ゆ
み)

プリンセスの歯ロー フィリピン

フィリピンでは最近、わずか10日間で4つの
台風（ユンシン、トラジ、ウサギ、マンイ）
が連続して発生し、広範囲に被害をもたらし
ました。特に北ルソン地方では、強風や大雨
による洪水が発生し、多くの住民が避難を余
儀なくされました。インフラや農業への被害
も深刻です。この異常気象は、太平洋の大気
条件の変化によるものとされ、台風多発国で
あるフィリピンの脆弱性が改めて浮き彫りと
なりました。
私はルソン島北部に住んでいます。風がと

ても強くて、道路に多くの木が倒れ、浸水し
た地域もありました。父は、幸いなことに私
たちが住んでいる地域は洪水は起きず、頻繁
に氾濫する川からも遠く離れていると言って
いました。とても安心しました。
今もまだ多くの人が避難所にいて、他の人

たちは壊れた家を修復中です。ホリデーシー
ズンまでにこの壊滅的な嵐から抜け出せるこ
とを願っています。

（歯科助手 藤田 プリンセス）

[4 TYPHOON in just 10 days in the PHILIPPINES]

ツグ工房and.mi 猫バンバン ハッピー 人見梨菜５歳 ＫＥＩＫＯ 歯肉磨きに感謝 No,6717 感謝の心

もみの木 （祝）初孫誕生アルモニューズ音楽教室 頑張ってください　大森雪 2019 ボランティア活動に

感謝の心：Ｋａ 感謝の心：Ｆｕ (株)ダイコー建設 Ｍ・Ｈ2019 ボランティア活動にⅡ 2019　ボランティア活動にⅢ

魔女の宅急便 ＮｉｋａⅢ（有）プランニング　コボリ 今日一日元気な歯！ ボランティア活動ご無事をお祈りいたしております

らーら ＡＫＤ６８ 麺屋たか （医）弘徳会 生姜大好き人間 和多志 7957＆8767 みとん

えりちゃん大好き！ トニーズ224 Ａ・Ｔ のびっこくらぶ じょじょ 壮志入園祝い 噛める喜び らーら②

「
子
供
の
栄
養
不
足
冬
の
対
策
」



私
が
現
在
勤
務
し
て
い
る
グ
ル
ー

プ
ホ
ー
ム
で
は
、
昔
な
が
ら
の
風

習
や
習
慣
を
大
切
に
し
た
い
と
い

う
思
い
か
ら
、
杵
（
き
ね
）
と
臼

（
う
す
）
を
使
用
し
て
毎
年
年
末

に
餅
つ
き
を
し
て
い
ま
す
。
普
段
、

今
が
何
月
何
日
で
あ
る
の
か
分
か

ら
な
い
認
知
症
高
齢
者
の
方
で
も
、

こ
の
時
ば
か
り
は
「
も
う
今
年
も

終
わ
り
な
ん
だ
ね
ぇ
。
早
い
も
ん

だ
ね
ぇ
。
」
と
口
を
そ
ろ
え
て

お
っ
し
ゃ
っ
て
い
ま
す
。

そ
こ
で
、
日
本
人
の
多
く
は
、

餅
を
お
正
月
に
食
べ
る
の
で
す
が
、

の
ど
に
詰
ま
ら
せ
て
窒
息
と
い
う

事
故
や
ニ
ュ
ー
ス
が
毎
年
の
よ
う

に
流
れ
ま
す
。
特
に
高
齢
者
は
、

亡
く
な
ら
れ
る
方
も
少
な
く
な
い

の
で
注
意
が
必
要
で
す
。
高
齢
者

は
、
食
べ
物
を
嚥
下
（
え
ん
げ
＝

飲
み
込
み
）
す
る
働
き
が
低
下
し

て
い
ま
す
。
ご
飯
な
ど
は
普
通
に

食
べ
ら
れ
て
も
、
餅
の
よ
う
に
一

定
の
大
き
さ
が
あ
る
上
、
粘
着
性

の
強
い
食
べ
物
は
、
の
ど
に
詰
ま

ら
せ
や
す
い
の
で
す
。
で
す
が
、

嚥
下
機
能
が
極
端
に
衰
え
て
い
る

高
齢
者
の
場
合
に
は
、
家
族
や
介

護
者
が
注
意
し
て
食
べ
さ
せ
る
の

で
、
そ
れ
ほ
ど
問
題
は
あ
り
ま
せ

ん
。
む
し
ろ
、
比
較
的
元
気
な
お

年
寄
り
ほ
ど
、
無
理
を
し
て
大
き

な
餅
を
食
べ
、
そ
れ
を
の
ど
に
詰

ま
ら
せ
や
す
い
よ
う
で
す
。

若
い
人
な
ら
、
た
と
え
餅
が
の

ど
に
詰
ま
っ
て
も
、
咳
を
す
れ
ば

出
せ
ま
す
が
、
お
年
寄
り
は
生
体

反
応
が
鈍
く
な
っ
て
い
る
の
で
、

の
ど
の
奥
か
ら
餅
を
う
ま
く
吐
き

出
せ
ま
せ
ん
。
通
常
は
、
首
に
手

を
や
っ
て
苦
し
が
っ
た
り
、
口
を

大
き
く
開
け
て
空
気
を
吸
お
う
と

し
た
り
し
ま
す
。
こ
う
し
た
動
作

は
、
呼
吸
困
難
の
サ
イ
ン
な
の
で
、

周
り
の
人
は
即
座
に
応
急
処
置
を

す
べ
き
で
す
。

も
し
餅
を
の
ど
に
詰
ま
ら
せ
て

し
ま
い
、
こ
の
よ
う
な
サ
イ
ン
が

あ
っ
た
場
合
、
可
能
で
あ
れ
ば
咳

を
さ
せ
ま
す
。
こ
れ
を
自
力
で
で

き
な
い
時
は
、
の
ど
の
奥
に
食
物

が
見
え
て
い
れ
ば
こ
れ
を
か
き
出

し
、
見
え
な
け
れ
ば
肩
甲
骨
の
間

の
あ
た
り
を
４
～
5
回
叩
く
方
法

で
、
と
に
か
く
吐
き
出
さ
せ
ま

し
ょ
う
。
一
刻
を
争
う
事
態
で
す

の
で
、
１
１
９
番
を
た
め
ら
う
必

要
は
あ
り
ま
せ
ん
。
救
急
隊
員
が

来
る
ま
で
の
応
急
処
置
法
も
電
話

口
で
指
示
し
て
く
れ
ま
す
の
で
、

と
に
か
く
素
早
い
対
応
を
し
て
下

さ
い
。

超
高
齢
社
会
に
向
け
て

～
お
悩
み
相
談
室
～

「
餅
が
の
ど
に
詰
ま
っ
た
ら
？
」

ブルーポピイ 御縁に感謝 梨菜3年生 清子エステサロン　プリティ 仁菜ちゃん＆明ちゃん

佐野もみの木 かすみ草今、私達にできること いつも感謝です　Y・H ひたすら日々感謝です

草っぽ農園 No、12204 丸さん Happines チャコ祝20周年いつもありがとうございます

もみの木 梨菜4年生 感謝　H 感謝S・Mひたすら感謝です.H 現地活動お疲れさまでした

No,9014 もみの木 6309 清子現地活動ありがとうございました 2024ボランティア活動ありがとうございます

アルプホルン ありがとう感謝します2024ボランティア活動お疲れさまでした 皆さん、お世話になりました。ミヨ 現地活動お疲れ様です

chaco チャコ② レストラン宝島 おふくろ皆さん、お世話になりました。ミヨ Sa ma mi 7897　×3

（
栃
木
県
認
知
症

介
護
指
導
者

庄
司
康
善
）

禁煙への近道

「肌荒れ、気になっていませんか？」
気温がぐっと下がり、冷たく乾燥した風が

吹く季節です。肌荒れ、気になっていません
か？お肌の調子とタバコは、実はとても深い
関係があります。女性はもちろん、男性の方
も口唇が乾燥してひび割れたり、髭剃りあと
にカサついてかゆみを感じたりしたことはあ
りませんか？その症状、喫煙される方はタバ
コをやめるだけで変化がありますよ。
  タバコに含まれるニコチンは、血管を収縮さ
せ血流を悪くします。さらにビタミンCを破
壊することもわかっています。新陳代謝が低
下し皮膚の潤いを保つことができなくなり老
化が進みます。スモーカーズフェイスという
言葉を聞いたことはありますか？喫煙者特有
の顔貌を指す言葉なのですが、肌に張りがな
い、しみやくすみが目立ち顔色や口唇の色が
悪い、目のまわりや口のまわりに細かいシワ

が増える、鼻のまわりの毛穴が開く、カサつ
いて皮膚が固くなる、年齢より老けて見える、
などがあげられます。
  これらの特徴は、タバコをやめると徐々に軽
減していきます。実際に、お年を召した患者
さんの中には女性でも男性でも驚くほどハリ
があり明るく綺麗なお肌をされている方がい
らっしゃいますが、お話をうかがってみると
手入れはそれほど気にしていないがタバコは
吸ったことがない、もしくはずいぶん前にや
めたという方ばかりです。
   外側からのお手入れにお金も時間も使うよ
り、まずタバコを手放してみてください。必
ずいい変化を実感できますよ。

（歯科助手 大森ちひろ）



今月のカレンダー

みとん② 6309 梨菜１年生 ＫＡ＋ＦＵ感謝 チャー・ミラ・アミの愛 なつぞら令和それは感謝から

噛める喜び６８ｈ 自然薯 生姜大好き人間 滝谷昭勝現地活動頑張って下さい富現地活動に思いをはせて一

ＡＫＤ６９ 歯肉みがきに感謝 NikaNikaN ブルーポピイ今年も大変お世話になりました ボランティア活動ご無事をお祈りいたしております

クミコ 完治、感謝感謝 キカンシャ・トーマス 生姜大好き人間 防水工事のプロテック 心新型コロナウイルスの終息を願って

AKD70 楓と颯 四つ葉のクローバー 人見梨菜二年生 H・M E・Kせきぐち歯科に来た安心感

写真愛好家・一男 感謝A・T chaco's family キウイ大好き人間みんなの那須ポータルサイト 今年もお世話になりました。

お知らせ

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

AM… 29 30 31
午前のみ

金 土

の予定
○ ○ ○・講 休 ○ ○ 休・勉

12月
日 月 火 水 木

表示の見方

○…診療

休…休診

往…往診

講…講演

学…学会

勉…勉強

会

休 ○ ○

○ ○ ○

○ ○ ○

○ ○ ○ 休・講 ○ ○ ○

休

<休診日>

水曜日

祝日

<往診日>火曜

休

○ ○ AM休

午前
午後
日曜

 9:00 ～ 13:00
14:30 ～ 19:00
13:00まで休 休

院

長

手

記

「
２
０
２
４
年

感
謝
を
込
め
て
」

今
年
も
残
り
1
か
月
と
な
っ
た
。

令
和
６
年
1
月
1
日
元
旦
に
発
生
し
た
「
石
川
・
能
登
半

島
地
震
」
は
正
月
。
家
族
と
の
ひ
と
時
の
団
ら
ん
を
一
瞬
に

し
て
恐
怖
と
不
安
に
陥
れ
、
被
災
地
で
は
多
く
の
人
達
の
尊

い
命
が
犠
牲
に
な
り
今
も
尚
大
変
な
生
活
を
虐
げ
ら
れ
て
い

る
。
こ
れ
か
ら
厳
し
い
冬
と
な
る
北
陸
。
ど
う
か
お
体
に
は

お
気
を
つ
け
て
い
た
だ
き
た
い
と
願
う
ば
か
り
だ
。

そ
ん
な
悲
し
い
船
出
と
な
っ
た
令
和
６
年
だ
っ
た
が
、
や

は
り
ス
ポ
ー
ツ
、
ア
ス
リ
ー
ト
た
ち
の
活
躍
は
日
本
中
に
勇

気
を
与
え
た
。

何
と
言
っ
て
も
今
年
は
大
谷
選
手
、
そ
し
て
オ
リ
ン
ピ
ッ

ク
・
パ
ラ
リ
ン
ピ
ッ
ク
だ
ろ
う
。

大
谷
選
手
の
活
躍
は

 

言
わ
ず
も
が
な
だ
が
、

連
日
テ
レ
ビ
で
報
道
さ

れ
る
彼
の
姿
は
正
に
国

民
的
ス
タ
ー
で
あ
り
、

老
若
男
女
問
わ
ず
多
く

の
人
達
に
幸
せ
を
与
え

て
い
る
。
ま
た
、
オ
リ
ン
ピ
ッ
ク
で
は
過
去
最
多
の
メ
ダ
ル

数
の
獲
得
と
な
っ
た
が
、
個
人
的
に
は
こ
の
手
記
に
も
書
い

た
女
子
柔
道
52
㎏
級
の
阿
部
詩
選
手
の
あ
の
涙
の
場
面
だ
。

王
者
の
油
断
な
の
か
、
そ
れ
と
も
オ
リ
ン
ピ
ッ
ク
の
魔
物
な

の
か
敗
戦
後
人
目
を
は
ば
か
ら
ず
涙
す
る
24
歳
の
若
者
の
姿

は
ス
ポ
ー
ツ
の
素
晴
ら
し
さ
と
過
酷
さ
を
改
め
て
私
た
ち
に

伝
え
て
く
れ
た
。

4
年
に
一
度
の
ス
ポ
ー
ツ
の
祭
典
オ
リ
ン
ピ
ッ
ク
・
パ
ラ

リ
ン
ピ
ッ
ク
は
沢
山
の
日
本
人
の
活
躍
が
多
く
の
国
民
を
歓

喜
に
包
ん
だ
が
、
こ
ち
ら
の
4
年
に
一
度
の
政
（
ま
つ
り
ご

と
）
衆
議
院
選
挙
は
歓
喜
で
は
な
く
国
民
の
不
信
と
怒
り
が

大
き
な
う
ね
り
と
な
り
、
金
に
ま
み
れ
た
汚
職
議
員
と
数
に

あ
ぐ
ら
を
か
き
過
ぎ
た
与
党
に
当
然
の
審
判
が
下
さ
れ
た
。

ＡＫＤ６９ 歯肉みがきに感謝 NikaNikaN ブルーポピイ今年も大変お世話になりました ボランティア活動ご無事をお祈りいたしております

クミコ 完治、感謝感謝 キカンシャ・トーマス 生姜大好き人間 防水工事のプロテック 心新型コロナウイルスの終息を願って

みとん② 6309 梨菜１年生 ＫＡ＋ＦＵ感謝 チャー・ミラ・アミの愛 なつぞら令和それは感謝から

AKD70 楓と颯 四つ葉のクローバー 人見梨菜二年生 H・M E・Kせきぐち歯科に来た安心感



日
本
は
新
た
な

リ
ー
ダ
ー
を
迎
え
た

が
正
直
、
武
力
に
よ

る
主
権
侵
害
を
し
、

未
だ
戦
争
を
続
け
る

国
や
年
々
軍
備
力
を
拡
大
し
な
が
ら
隣
国
の
領
空
領

海
を
侵
犯
し
、
力
に
よ
る
覇
権
を
繰
り
返
す
国
、
そ

し
て
他
国
民
を
拉
致
と
い
う
最
も
非
道
な
テ
ロ
行
為

を
し
な
が
ら
自
ら
の
保
身
の
み
を
考
え
る
指
導
者
た

ち
と
ま
と
も
に
立
ち
会
え
る
の
だ
ろ
う
か
。

ま
た
今
年
は
理
解
し
が
た
い
、
い
や
、
な
る
べ
く

し
て
な
っ
て
し
ま
っ
た
と
い
う
か
、
物
質
的
豊
か
さ

に
溺
れ
、
「
金
」
こ
そ
が
豊
か
さ
の
象
徴
と
し
、
利

便
性
や
合
理
性
を
求
め
続
け
歩
み
続
け
た
時
代
の
歪

が
、
「
特
殊
詐
欺
」
「
闇
バ
イ
ト
」
な
ど
た
っ
た
数

年
前
に
は
存
在
し
な
か
っ
た
言
葉
を
生
み
、
見
知
ら

ぬ
人
間
同
士
が
集
ま
り
、
い
と
も
簡
単
に
他
人
の
財

産
、
そ
し
て
命
さ
え
も
奪
う
事
件
が
連
日
報
道
さ
れ

た
。
も
は
や
日
々
何
か
を
警
戒
し
な
け
れ
ば
な
ら
な

い
殺
伐
と
し
た
時
代
は
日
本
人
の
古
か
ら
の
価
値
観

を
失
わ
さ
せ
「
向
こ
う
三
軒
両
隣
」
な
ど
と
い
う
言

葉
は
永
久
に
死
語
に
な
る
か
も
し
れ
な
い
。

し
か
し
、
未
来
は
悲
観
的
な
も
の
ば
か
り
で
は
な

い
。今

年
２
月
に
お
こ
な
わ
れ
た
私
た
ち
の
ハ
ロ
ー
ア

ル
ソ
ン
・
フ
ィ
リ
ピ
ン
医
療
ボ
ラ
ン
テ
ィ
ア
に
は
コ

ロ
ナ
禍
で
失
わ
れ
た
２
年
間
を
取
り
戻
す
か
の
よ
う

に
１
０
１
名
の
仲
間
が
全
国
か
ら
参
加
を
し
て
く
れ

た
。

ま
た
来
年
度
19
回
目
を
迎
え
る
活
動
に
は
な
ん
と

１
１
１
名
が
参
加
を
し
て
く
れ
る
。

私
自
身
も
フ
ィ
リ
ピ
ン
の
ス
ラ
ム
を
始
め
て
訪
れ

て
か
ら
20
年
が
経
過
し
た
。
そ
の
間
、
毎
日
た
く
さ

ん
の
物
資
を
持
っ
て
き
て
下
さ
る
皆
さ
ん
。
診
療
後

に
貴
重
な
お
金
を
募
金
し
て
下
さ
る
皆
さ
ん
。
お
店

や
会
社
に
募
金
箱
を
設
置
し
て
ご
協
力
く
だ
さ
る
皆

さ
ん
。
毎
年
必
ず
ハ
ロ
ア
ル
Ｔ
シ
ャ
ツ
を
購
入
し
、

〝
着
る
ボ
ラ
ン
テ
ィ
ア″

を
し
て
下
さ
る
皆
さ
ん
。

新
聞
の
協
賛
を
し
て
く
だ
さ
り
、
色
々
な
場
所
、
学

校
、
自
治
体
か
ら
講
演
を
依
頼
し
て
く
だ
さ
る
皆
さ

ん
・
・
・
。

沢
山
の
あ
た
た
か
い
ご
支
援
の
お
陰
で
20
年
間
歩

み
を
止
め
ず
歩
く
こ
と
が
で
き
た
。

そ
し
て
嬉
し
い
こ
と
に
来
年
の
活
動
に
は
初
め
て

過
去
高
校
生
の
時
に
一
緒
に
行
き
、
私
た
ち
の
姿
を

見
て
「
こ
ん
な
先
生
に
な
り
た
い
」
と
夢
を
語
り
、

見
事
歯
科
医
師
と
な
っ
て
再
び
参
加
を
し
て
く
れ
る

若
者
が
い
る
。

そ
の
キ
ラ
キ
ラ
し
た
目
は
ま
る
で
私
が
19
年
前
に

訪
れ
た
陸
の
孤
島
「
ナ
ギ
ャ
ン
ト
ッ
ク
村
」
で
出

会
っ
た
一
人
の
少
女
の
よ
う
だ
っ
た
。

    

10
歳
の
少
女
。
彼
女
は

私
が
抜
歯
を
し
た
後
、
血

の
付
い
た
ガ
ー
ゼ
を
噛
み
な

が
ら
私
の
下
に
駆
け
寄
り
痛

み
か
ら
解
放
さ
れ
た
安
堵
感

と
喜
び
か
ら
こ
う
言
っ
た
。

「
先
生
あ
り
が
と
う
。
私
も

将
来
先
生
の
よ
う
な
歯
医
者

に
な
り
た
い
・
・
・
。
」
こ
の
村
に
は
小
学
校
し
か

な
い
。
電
気
も
水
道
も
な
く
教
科
書
さ
え
な
い
。
黒

板
は
あ
る
が
数
本
の
チ
ョ
ー
ク
し
か
な
く
、
鉛
筆
、

消
し
ゴ
ム
、
ク
レ
ヨ
ン
・
・
・
日
本
で
は
当
た
り
前

の
よ
う
な
文
房
具
す
ら
な
い
。
教
育
も
受
け
ら
れ
ず

こ
の
子
が
将
来
そ
の
夢
を
叶
え
る
こ
と
は
限
り
な
く

ゼ
ロ
に
近
い
か
も
し
れ
な
い
。
し
か
し
そ
の
少
女
が

初
め
て
出
会
っ
た
異
国
の
一
人
の
歯
医
者
に
憧
れ
、

一
瞬
で
も
夢
を
見
た
の
だ
。
そ
の
時
、
私
を
見
つ
め

「
夢
」
と
語
っ
て
く
れ
た
少
女
の
目
は
、
時
を
経
て

今
、
新
た
な
ボ
ラ
ン
テ
ィ
ア
の
光
と
な
っ
て
日
本
の

学
生
に
受
け
継
が
れ
た
。

今
、
世
界
は
混
沌
と
し
、
未
だ
愚
か
な
争
い
で
多

く
の
人
達
が
傷
つ
き
涙
を
流
し
て
い
る
。
人
間
の
我

欲
の
先
に
も
た
ら
す
気
候
変
動
は
来
年
も
多
く
の
災

害
が
起
こ
り
沢
山
の
被
害
が
出
る
だ
ろ
う
。
そ
ん
な

中
こ
の
殺
伐
と
し
た
世
界
を
救
う
の
は
皆
さ
ん
の
よ

う
に
、
そ
し
て
無
償
の
愛
を
持
っ
て
ボ
ラ
ン
テ
ィ
ア

に
参
加
し
て
く
だ
さ
る
皆
さ
ん
の
「
誰
か
の
た
め

に
」
と
い
う
慈
し
み
の
心
「
慈
愛
」
し
か
な
い
。

12
月
は
ク
リ
ス
マ
ス
が
あ
る
。
多
く
の
人
達
が
愛

す
る
人
と
食
卓
を
囲
み
幸
せ
な
時
を
過
ご
す
中
、

フ
ィ
リ
ピ
ン
の
路
上
に
は
今
日
も
物
乞
い
を
し
歩
き

回
る
子
供
た
ち
が
沢
山
い
る
。

私
の
力
は
本
当
に
小
さ
い
。
し
か
し
、
来
年
も
皆

さ
ん
の
お
力
を
お
借
り
し
自
分
の
で
き
る
こ
と
、
自

分
に
課
せ
ら
れ
た
も
の
を
誠
心
誠
意
取
り
組
も
う
と

思
う
。

皆
さ
ん
。
今
年
一
年
本
当
に
あ
り
が
と
う
ご
ざ
い

ま
し
た
。
当
院
は
来
年
も
皆
さ
ん
の
お
口
の
健
康
と

楽
し
い
人
生
の
お
手
伝
い
の
為
に
ス
タ
ッ
フ
一
同
全

力
で
取
り
組
ん
で
参
り
ま
す
。

来
年
も
よ
ろ
し
く
お
願
い
し
ま
す
。
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