
 

   

こんにちは、院長の遠藤です。 

♪笹の葉さーらさらー♪七夕の夜を待ちながら、笹の葉に七夕飾りや願い事を書

いた短冊を吊るす…。とても楽しい時間ですね。ではどうして笹（竹）に飾るので

しょうか。竹はまっすぐに伸び、倒れにくく、すくすくと成長が早いため、生命力の

象徴とされます。強い殺菌力を持つ笹の葉は、邪気を祓
はら

う神聖なものとされ、竹の

空洞は昔から神が宿るところと信じられてきました。このような理由から、神聖な

竹に願い事をするようになったそうですよ。 

ちなみに七夕の願い事は「願掛け」であり、星に願いを叶えてもらおう！…と

いうものではないんです。自分の力で願いを叶えることを誓うもので、自分自

身の努力が必要なんですね。 
 
皆さんがもし「いつまでも健康な歯でおいしく食事がしたい」と願い事を書いた

ならば…まずはご自身が普段からお口のケアに心を配ってくださいね。もちろ

んその願いを叶えるべく、私達も精一杯お手伝いさせていただきます！ 



  

喫煙といえば、ガンや脳卒中、肺気腫などの病気をイ
メージされるかもしれませんが、体内への煙の入口と
なるお口も、かなりの悪影響を受けます。 

歯周病は一度進行すると、完全に元に戻すのは難しい病

気です。特に喫煙されている方は、早めの検査をおすすめ

します。また、喫煙は図のようにさまざまな悪影響を及ぼし

ます。禁煙は簡単ではないかもしれませんが、この新聞記

事を機に、ぜひチャレンジしていただけたらと思います。 

皆さんは歳をとってもおいしく食事をしたいですか？もし答え

が「イエス!!」なら、ぜひ下のグラフをご覧ください。 
 
食事が「とてもおいしい」と感じている人は、平均で 20 本以

上の歯があります。そして、歯の本数が減るにつれて、おい

しく感じなくなっていくことがわかります。このように「20 本」と

いうのは、いつまでもおいしく食事をするために必要な歯の

本数であり、「80歳になっても20本以上の歯を残そう」という

運動が推進されています。これが「8020（ハチマルニイマル）

運動」です。 

若いうちはむし歯で歯を失うケースが多いですが、歳をとる

につれて圧倒的に歯周病による喪失の割合が高くなりま

す。40 歳を過ぎたら自覚症状が無くてもまずは歯周病の検

査を受け、そして、定期的なメンテナンスにもぜひお越しくだ

さい。皆さんが「8020」を達成して、いつまでも楽しい食生活

を送れるよう、私たちが精一杯サポートいたします！  

自覚症状が少なく、「沈黙の病気」ともされる歯周病にとっ

て、歯ぐきの出血は歯周病にかかっていることの数少ない

サインの一つ。喫煙によってこのサインがわかりにくくなる

ため、発見時には重症化していることが珍しくありません。

とはいえ、そもそも喫煙の有無によらず、およそ成人の8割

が歯周病と言われていますから、喫煙される方は「自分は

歯周病にかかっている」と思っていた方がよいでしょう。 

が生息しており、歯周病もこの細菌によって引き起こされ

ます。実は、こうした細菌と戦っているのが、歯ぐきに流れ

ている血液です。喫煙でその血流が悪くなれば、当然細菌

への抵抗力が減り、歯周病リスクが高まります。ある調査

によると、喫煙者の歯周病へのかかりやすさは、吸わない

人に比べて実に 4 倍以上とも。喫煙の恐ろしさを改めて感

じます。 

たばこには 200 種類を超える

有害物質が含まれています

が、特にニコチンには血管を収

縮させる作用があり、全身の血

流を悪くさせます。いわば酸欠

の状態と同じです。 
 
口の中には常に何億もの細菌 

ん。そんな方は下の図をご覧ください。 
 
歯はもともと親知らずを除いて 28 本あります。それが 17 本

以下になると、たくあん、スルメイカ、堅焼せんべいが食べら

れなくなり、6本を下回ると、かまぼこやおこわですらおいしく

食べられなくなります。今当たり前に食べられているものが

食べられなくなる。これは想像以上に辛いことです。 

今、まだたくさん歯が残っている方は「歯が抜ける」ことで食

事がおいしくなくなることのイメージができないかもしれませ 

また、喫煙で血流が悪くなることで、出血しにくくなります。 

口臭がキツくなる 

味覚が麻痺する 

歯の表面が黄ばむ 

メラニン色素により 
歯ぐきが黒ずむ 

歯周病リスクが高まる 

■ 検査・治療はお早めに 

喫煙によって黄ばんだ歯と 
黒ずんだ歯ぐき 



    
「鳴くよ（794 年）うぐいす」といえば平安京!! このように、大切なことや覚えにくいものは、語呂合わせにすることで
頭に入りやすくなります。そこで、お口に関する標語や語呂合わせを集めましたので、ぜひ覚えてくださいね！ 

噛むことによる 8つの効用の頭文字をとったのがこちら。 
しっかり噛むことはこれだけ体にいいんですね。 

「しっかり噛む」とは、どれくらい噛
めばいいのでしょうか？その答え
を標語にしたのがこちら。食事の
時に一口で30回噛むことを目指し
ましょう！ 

食事が欧米化して、こんなメニュー
が増えてきました。こうした食事は
子どもに人気ですが、高カロリーで
肥満になりやすく、また、子どもの
生活習慣病が増えている原因にも
なっています。さらに噛みごたえの
ないものばかりで、「卑弥呼の歯が
いーぜ」にあるような効用を得るこ
ともできません。 

そこでぜひ参考にしていただきたいのがこちら！ 

これらは昔ながらの和食で
すね。ユネスコの無形文化
遺産にも登録されました
が、今、和食は味だけでな
く、ヘルシーで栄養バラン
スもとれた長寿の国の食事
として世界的に注目を集め
ています。ぜひ子どもにも
こうした食事を積極的に摂
らせてあげましょう！ 

噛むことは全身の健康につながります！ 毎日の食事を見直そう！ 



   

『卑弥呼の歯がいーぜ？？』では、お口に関する標語
や語呂合わせをご紹介しました。食事のときは「噛ミン
グ 30（かみんぐさんまる)」等、日々の生活に取り入れ
てくださいね！ 

医院からのお知らせ 

豚薄切り肉（ロース肉等） 
オクラ 
しそ 
スライスチーズ 
 
塩こしょう 
片栗粉 

梅干しの種を除いて包丁で細かくたたき、※の材料とよく混ぜ
合わせてソースを作っておく 
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1. 材料（2 人前） 

   

休診  

梅干し 
（チューブの梅肉の場合 大さじ 1） 
 
※みりん 
※しょうゆ 
※砂糖 
※はちみつ 

3. 

 

2. 

最後までお読みいただきありがとうございます！ 
 
『歯の本数とおいしい食事の関係』･･･皆さんご存
知でしたか？歯は、ただ噛むだけではなく、「おいし
い」と感じるためにも必要なもの。おいしく食事をす
るために、歯を一本でも多く残せるよう毎日のケア
を大切にしていきましょう。 

『口の中にもそんなに悪いの？喫煙とお口の深～い
関係』では、喫煙が及ぼすお口への悪影響について
取り上げました。喫煙するときの入り口はお口。歯周
病など、気づかないうちに病気が進行しているか
も！？気になる方は、お早めにご相談ください。 

オクラと言えば「ネバネバ」ですが、あのぬめりの成分は食物繊維です。食物繊維は、よく噛むことで歯の表面をきれいに
してくれます。食べ物をよく噛むと唾液がたくさん出ますが、唾液にはプラーク(歯垢)をたまりにくくする効果があります！
オクラのネバネバは胃腸にも優しく、これからの季節、夏バテ防止にも効果的です。 

熱したフライパンに油を軽く引き、3.

の巻き終わりを下にして並べる。転

がしながら全体を中火でゆっくり焼

いてできあがり 

 

梅ソース 

…6枚 
…6本 
…6枚 
…3枚 
 
…適量 
…適量 

…2～3個 
 
 
…大さじ 1 
…小さじ 1 
…小さじ 1 
…小さじ 1 

オクラはヘタを切り落とし、熱湯で軟らかくなりすぎないように
サッと茹で、冷ましておく 

豚薄切り肉に軽く塩こしょうをし、しそ、半分に切ったチーズ、
オクラを乗せて巻き、片栗粉を軽く全体にまぶす 

4. 

 

午後休 


