
○
○
の
秋
で
す

「
暑
さ
寒
さ
も
彼
岸
ま
で
」
と
い

う
慣
用
句
に
も
あ
る
よ
う
に
こ
の

１
週
間
位
で
よ
う
や
く
涼
し
く
な

り
ま
し
た
。
今
年
の
夏
は
猛
暑
日

（
最
高
気
温
が
３
５
℃
以
上
の
日
）

が
５
０
日
以
上
も
あ
り
、
こ
の
言

葉
が
特
に
実
感
さ
れ
ま
し
た
。

い
よ
い
よ
過
ご
し
や
す
い
秋
本

番
に
な
り
ま
す
。
皆
様
も
芸
術
、

ス
ポ
ー
ツ
、
行
楽
、
食
欲
の
秋
な

ど
い
ろ
い
ろ
と
計
画
を
建
て
ら
れ

て
い
る
か
と
思
い
ま
す
。

最
近
読
ん
だ
本
の
中
で
す
ご
く
考

え
さ
せ
ら
れ
た
も
の
が
あ
り
ま
し

た
。
『
「
ガ
ン
呪
縛
」
を
解
く
』

で
す
。
タ
イ
ト
ル
は
仰
々
し
い
で

す
が
現
代
の
医
療
に
対
し
て
多
く

の
大
切
な
こ
と
を
投
げ
か
け
て
い

ま
す
。

私
た
ち
も
患
者
さ
ん
に
対
し
て

治
療
の
参
考
の
た
め
問
診
を
す
る

わ
け
で
す
が
、
多
く
の
方
が
何
か

し
ら
の
病
気
を
複
数
経
験
し
、
長

年
に
わ
た
り
薬
も
多
数
服
用
さ
れ

て
い
ま
す
。

死
亡
原
因
も
以
前
の
感
染
症
（
結

核
、
肺
炎
な
ど
）
か
ら
ガ

ン
、
心
疾
患
、
脳
血
管
疾

患
の
３
大
生
活
習
慣
病
へ

と
変
化
し
て
い
ま
す
。
ま

た
ア
ト
ピ
ー
、
ア
レ
ル
ギ
ー

疾
患
、
膠
原
病
な
ど
原
因

不
明
の
難
病
も
増
え
て
い

ま
す
。

こ
れ
ら
の
疾
患
に
対
し
現
代
医

療
は
症
状
（
結
果
）
に
対
し
て
の

治
療
い
わ
ゆ
る
対
症
療
法
を
行
い
、

疾
病
の
原
因
に
対
し
て
の
配
慮
が

欠
け
て
い
る
よ
う
に
思
え
ま
す
。

こ
の
本
の
中
で
現
在
約
４
人
に

１
人
は
ガ
ン
で
死
ぬ
と
い
う
も
の

に
タ
ー
ゲ
ッ
ト
を
当
て
「
光
の
風

景
」
と
「
闇
の
風
景
」
と
い
う
二

つ
の
風
景
を
対
比
し
て
筆
を
進
め

て
い
ま
す
。
こ
の
風
景
は
ガ
ン
と

い
う
も
の
に
対
し
て
の
異
な
っ
た

考
え
方
か
ら
医
療
を
進
め
て
い
る

こ
と
に
由
来
し
ま
す
。

現
在
、
私
た
ち
の
周
り
に
は
種
々

の
ス
ト
レ
ス
が
存
在
し
ま
す
。
そ

れ
が
生
活
習
慣
に
も
影
響
し
免
疫

力
を
下
げ
て
い
ま
す
。
先
ず
は
納

得
で
き
る
情
報
を
集
め
、
そ
れ
ら

を
取
捨
選
択
し
良
い
環
境
を
作
り
、

ス
ト
レ
ス
を
減
ら
す
努
力
を
大
切

に
し
た
い
も
の
で
す
。

待
合
室
の
図
書
に
２
冊
置
い
て

い
ま
す
。
皆
様
も
秋
の
夜
長
に
是

非
読
ん
で
い
た
だ
き
感
想
を
、
お

聞
き
し
た
い
と
思
い
ま
す
。

（
院
長
）

『
感

謝
』

岡
田
孝
一(

八
幡
西
区)

八
幡
西
区
別
所
町
の
岡
田
孝
一

と
申
し
ま
す
。
昭
和
３
２
年
３
月

生
ま
れ
の
５
３
歳
酉
年
で
す
。
三

阪
先
生
を
訪
ね
て
早
２
０
年
に
な

り
ま
す
。

当
時
は
、
あ
ち
こ
ち
の
歯
医
者

さ
ん
に
か
か
り
な
か
な
か
良
い
歯

医
者
さ
ん
に
め
ぐ
り
合
わ
な
か
っ

た
の
で
す
が
、
私
の
趣
味
の
ラ
リ
ー

と
い
う
モ
ー
タ
ー
ス
ポ
ー
ツ
の
関

係
で
三
阪
先
生
を
紹
介
い
た
だ
き

ま
し
た
。

先
生
は
、
治
療
技
術
は
勿
論
な

が
ら
、
当
時
他
医
院
に
は
無
か
っ

た
予
防
医
学
に
徹
底
さ
れ
て
お
ら

れ
、
自
分
の
歯
を
い
か
に
大
切
に

し
て
い
く
か
の
目
標
設
定
を
し
て

下
さ
り
、
そ
の
た
め
に
ど
う
い
う

風
に
歯
磨
き
を
や
る
か
を
き
ち
ん

と
教
わ
り
ま
し
た
。
そ
の
ご
指
導

の
お
か
げ
で
今

現
在
は
、
定
期

検
診
の
み
で
歯

の
傷
み
な
ど
は

ほ
と
ん
ど
皆
無

で
す
。

ま
た
、
三
阪

先
生
も
長
年
ト

ラ
イ
ア
ス
ロ
ン

と
い
う
過
酷
な

レ
ー
ス
を
や
っ

て
お
ら
れ
ま
す

が
、
私
も
Ｊ
Ａ

Ｆ
公
認
の
全
日

本
ラ
リ
ー
選
手

権
に
ド
ラ
イ
バ
ー

と
し
て
年
間
１
０
戦
ほ
ど
北
海
道

か
ら
宮
崎
ま
で
参
戦
し
て
お
り
、

そ
の
レ
ー
ス
の
時
に
装
着
す
る
マ

ウ
ス
ピ
ー
ス
も
作
っ
て
い
た
だ
い

て
お
り
ま
す
。
お
か
げ
さ
ま
で
全

日
本
ラ
リ
ー
の
方
も
一
昨
年
は
３

位
今
年
も
現
在
７
位
で
残
す
と
こ

ろ
３
戦
。
今
年
も
３
位
以
内
目
指

し
て
頑
張
っ
て
い
ま
す
。

私
自
身
フ
ァ
イ
ナ
ン
シ
ャ
ル
プ

ラ
ン
ナ
ー
と
い
う
仕
事
柄
、
一
人

で
も
多
く
の
方
に
生
き
が
い
と
お

金
、
そ
し
て
健
康
の
話
を
し
て
お

り
ま
す
が
、
三
阪
歯
科
医
院
の
ス

タ
ッ
フ
の
皆
さ
ん
も
、
常
に
前
向

き
プ
ラ
ス
思
考
の
方
ば
か
り
で
、

生
き
が
い
を
持
っ
て
や
っ
て
い
る

の
だ
な
あ
と
い
つ
も
感
心
さ
せ
ら

れ
ま
す
。

お
願
い
と
し
て
は
、
も
う
少
し

皆
さ
ん
と
お
話
が
出
来
れ
ば
良
い

な
あ
と
思
い
ま
す
が
、
口
を
塞
が

れ
て
い
る
の
で
出
来
ま
せ
ん
ね

（
笑)ど

う
か
こ
れ
か
ら
も
よ
ろ
し
く

お
願
い
い
た
し
ま
す
。

（
検
診
歴
１
８
年
）

各
ユ
ニ
ッ
ト
に
置
い
て
あ
り
ま

す
「
職
場
の
教
養
」
は
岡
田
孝
一

さ
ん
の
ご
紹
介
で
、
三
阪
歯
科
で

も
毎
日
昼
休
み
に
ス
タ
ッ
フ
全
員

で
輪
読
し
、
感
想
を
述
べ
て
い
ま

す
。
た
め
に
な
る
お
話
ば
か
り
で

す
。
皆
さ
ん
も
是
非
一
度
目
を
通

し
て
下
さ
い
。
（
友
利
）
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"歯とは一生付き合って行かなくてはいけない" というのは誰もが

知っていることです。 なぜなら生命を維持するには、一生食事を
摂り続けなければならないからです。日本の医療保険制度では、多

くの歯科診療に健康保険が適応されており、治療にかかる費用の一部の負担額で治療を受けることができま

す。しかし、歯科における保険診療は、元来 "ものを食べるために歯が機能する”ことが中心です。そのた
め、保険診療が適応されている処置には、診療内容や使用する材料などに制限があり、限界があります。現

在では社会が豊かになり、我々の生活の質自体が豊かになっています。同じく今の歯科医療では、より健康

で"豊かな気持ち" で過ごすための治療技術や様々な素材が開発され、美しさ・耐久性・安全性に優れた治療
を提供することが可能となっています。ただし、それらの多くが健康保険が適応されず、全額自己負担の自

費診療での治療となります。個人が感じる "豊かさ" が違うのと同様に、選ぶべき歯科診療も様々です。そ

こで、毎日を健康で"豊かな気持ち" で過ごすために、歯科診療を選ぶためのポイントをご紹介します。

保険治療と自費治療の違い

①健康
歯のかみ合わせが大きな要因となります。
例えば、自分の歯であっても、肩
こりの原因や頭痛・腰痛などの全
身疾患にも影響がある場合があり
ます。詰め物や人工歯を使用する
場合、ご自身の骨格やかみ合わせ
に適した歯を選びたいものです。

②美しさ
笑った瞬間に見える歯やお話しを
する時の口元は、老若男女を 問わ
ず第一印象に大きく関わります。
素材の種類、色の美しさや透明感
は選ぶときのポイントとなります。

③耐久性
治療法や素材の違いによ
り、耐久性に大きな差が
あります。

④安全性
長い間お口の中に存在する詰め物や被せ物、義歯
等に使用する素材によって、素材
が溶解してしまうことがあります。
そのため、金属アレルギーなど体
質によっては素材が全身に影響す
ることがあります。お薬以上に安
全性を考えて頂くことが大切です。

ムシ歯治療などにおいて、保険診療では銀合金(金銀パラジウム合金)という素材が一般的に
最もよく使用されています。

一方、自費診療では美しさ・安全性・耐久性において、より優れた素材を選択することがで
きます。見た目が気になる場合は、セラミックをおすすめします。自分の歯と同じ色で透明感
のある美しい歯に仕上げることができ、変色もありません。一番安全と言われる素材はゴール
ド(プラチナとゴールドが主成分)で、歯の硬さも本来の歯に近く奥歯など大きな力がかかる歯
には最適です。なお、銀合金の使用により金属アレルギー症状が出た場合は、自費診療となり
ます。

精度が高く、変形しないシリコンの印象材
を使用します

寒天の印象材を使用します (湿度の変化に
より変形します)

この型をもとに模型を制作します。
また、ここまでの作業時間も違いま
す。(保険:作業時間 約20分、自費:作
業時間 約1時間)①～②までが被せ物
を作る基礎となる工程です。

顕微鏡をのぞきながら、手間と時
間をかけて精度のよい被せ物をつ
くります。

限られたコストで、できる範囲の
被せ物をつくります。

精度が高い

隙間に汚れが付着しや
すい

歯肉圧排を行います。これは歯と歯
肉のすきまに自費専用の糸を入れて
いくもので、土台の境界を明確にす
るために行います。このひと手間を
掛けることにより、精度のよい型ど
りができます。
※糸は自費専用で、保険のものとは異なります。

自費

歯肉と歯の境界が自
費に比べ不鮮明です

素材

自費

保険

自費

保険 自費

保険

自費

保険

患者さん一人ひとりに合った "健康" で"豊かな気持ち" を保てる歯、そしてご自身が納得される治療を提供した
いと考えております。ぜひ、お気軽にご相談ください。受付にティースギャラリーがあります。ご覧ください。

精度
精度が高いほど、むし歯と歯周病の原因となる汚れ（歯垢）がつきにく
くなり、歯を長く保たせることができます。

③歯の模型に差がでます

歯肉と歯の境界がよりはっきりします

①型をとる前の処置が違います ②型をとる時の材料が違います

④被せ物は、模型をもとに歯科技
工士の手により製作されます

⑤完成した被せ物の精度に
差がでます

使用する素材により、美しさ・安全性・耐久性が異なります



８
月
１
８
日
（
水
）

に
キ
ッ
ズ
ク
ラ
ブ
の

お
子
さ
ん
を
対
象
に

第
２
回
目
と
な
る

『
夏
休
み
！
む
し
歯

予
防
大
作
戦
』
と
題

し
て
キ
ッ
ズ
ク
ラ
ブ

勉
強
会
を
行
い
ま
し

た
。今

回
は
７
つ
の
ブ
ー

ス
に
分
か
れ
て
の
ス

タ
ン
プ
ラ
リ
ー
形
式

で
、
す
べ
て
の
ス
タ

ン
プ
が
た
ま
る
と
夏

祭
り
で
遊
べ
る
と
い

う
か
た
ち
に
し
ま
し

た
。

当
日
は
保
護
者
を
含
め
約
５
０

名
の
方
に
参
加
し
て
い
た
だ
き
ま

し
た
。
む
し
歯
に
関
す
る
展
示
の

ブ
ー
ス
を
は
じ
め
と
し
て
、
唾
液

の
強
さ
を
調
べ
る
ブ
ー
ス
な
ど
む

し
歯
に
関
す
る
内
容
を
用
意
し
ま

し
た
。

脱
灰
・
再
石
灰
化
に
つ
い
て
の

ブ
ー
ス
で
は
ス
ラ
イ
ド
を
使
っ
て

の
講
義

だ
っ
た

た
め
保

護
者
の

方
が
真

剣
に
聞

い
て
下

さ
っ
て

た
の
が
印
象
的
で
し
た
。
ま
た
フ
ッ

素
の
効
果
を
、
卵
を
使
っ
て
の
実

験
で
示
し
た
コ
ー
ナ
ー
も
設
け
ま

し
た
。
フ
ッ
素
を
塗
っ
た
卵
は
お

酢
に
つ
け
て
も
そ
ん
な
に
ぼ
ろ
ぼ

ろ
に
は
な
ら
な
か
っ
た
の
に
対
し
、

何
も
し
て
い
な
い
卵
は
ぼ
ろ
ぼ
ろ

に
な
っ
て
い
る
の
を
見
て
フ
ッ
素

の
強
さ
を
感
じ
て
い
た
だ
け
た
の

で
は
な
い
で
し
ょ
う
か
。

次
に
ブ
ラ
ッ
シ
ン
グ
の
練

習
・
プ
ラ
ー
ク
に
つ
い
て
の

ブ
ー
ス
で
は
歯
に
付
着
し
て

い
る
細
菌
を
顕
微
鏡
で
見
て
、

普
段
の
歯
磨
き
で
の
磨
き
残

し
の
確
認
と
歯
み
が
き
の
練

習
を
行
い
ま
し
た
。
お
子
さ

ん
と
保
護
者
の
方
と
ご
一
緒

に
磨
き
方
の
再
確
認
が
出
来

た
と
思
い
ま
す
。

さ
ら
に
Ｍ
Ｆ
Ｔ
ブ
ー
ス
で

は
噛
む
こ
と
の
大
切
さ
、
舌

や
唇
の
重
要
性
に
つ
い
て
実

際
に
ビ
ス
ケ
ッ
ト
を
食
べ
な

が
ら
勉
強
し
ま
し
た
。

最
後
に
普
段
、
歯
の
型
と

り
を
す
る
材
料
で
指
の
型
と

り
を
し
て
も
ら
い
ま
し
た
。

世
界
に
１
つ
し
か
な
い
自
分

の
指
の
型
、
良
い
お
土
産
に

な
っ
た
と
思
い
ま
す
。
勉
強

会
が
終
わ
り
夏
祭
り
に
移
動

し
た
子
ど
も
た
ち
は
ヨ
ー
ヨ
ー
、

金
魚
・
ア
ヒ
ル
釣
り
、
射
的
、

輪
投
げ
を
楽
し
ん
で
い
ま
し

た
。今

回
三
阪
歯
科
医
院
が
会
場
と

い
う
こ
と
で
普
段
入
る
こ
と
の
で

き
な
い
場
所
も
あ
り
、
そ
こ
で
の

勉
強
は
子
ど
も
た
ち
に
と
っ
て
新

鮮
な
も
の
だ
っ
た
の
で
は
な
い
で

し
ょ
う
か
。
キ
ッ
ズ
ク
ラ
ブ
勉
強

会
終
了
後
も
み
な
さ
ま
か
ら
「
勉

強
に
な
っ
た
」
「
家
で
も
役
に
立

て
た
い
」
「
初
め
て
知
っ
た
こ
と

が
あ
っ
て
驚
い
た
」
な
ど
の
お
声

か
け
を
い
た
だ
き
ま
し
た
。
患
者

さ
ん
に
対
し
て
の
勉
強
会
で
し
た

が
、
私
た
ち
ス
タ
ッ
フ
に
と
っ
て

も
、
と
て
も
勉
強
に
な
っ
た
１
日

で
し
た
。
準
備
は
大
変
で
し
た
が
、

当
日
の
子
ど
も
た
ち
の
笑
顔
を
見

る
と
「
勉
強
会
を
し
て
よ
か
っ
た

な
☆
」
と
思
い
ま
し
た
。

今
回
準
備
や
当
日
お
手
伝
い
に

携
わ
っ
て
く
だ
さ
っ
た
皆
様
あ
り

が
と
う
ご
ざ
い
ま
し
た
。

ぜ
ひ
、
ま
た
機
会
を
設
け
、
勉

強
会
を
開
催
し
た
い
と
思
い
ま
す

の
で
、
そ
の
時
は
多
く
の
皆
様
の

参
加
を
お
待
ち
し
て
お
り
ま
す
。

（
竹
内

悠
）
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夏休み！むし歯予防大作

以前も、だ液検査を行っていまし
たが、リニューアルをしました！
短時間、低価格で、皆様にお口のリ
スクを知っていただき、また、私た
ちも皆様一人一人に応じた予防法を
提供することができます。

皆様、だ液の質がむし歯のなりやすさ、なりにくさの
大きな要因になっていることはご存知ですか？だ液の効
用は、歯っぴー通信７号にも取り上げていますが、私た
ちのお口の健康、体の健康に様々な利点があります。

初期のむし歯であれば、だ液の力で「再石灰化」がお
こり、歯を削り、詰め物や被せものをしなくても定期健
診で様子をみていくいこともできます。これが、だ液が
天然の予防薬といわれる所以です。しかし、だ液の質が
悪ければ、その力も発揮されません。また、量も重要で
す。お口が乾燥していると、むし歯になりやすく、胃な
どにも負担になります。

お薬の内容が以前と変わった方はいませんか？また、
奥歯を喪失して義歯になったなど、お口の環境が変化す
ることによってだ液の量、質も変化しています。そこで、
１年に１度のだ液チェックをおすすめします！むし歯菌
が感染する時期は１歳半～３歳頃と言われています。
ガムを噛むことができるお子様から検査を行うことがで
きます！ぜひ、この機会に年に１度のリスク検査を始め
てみませんか？？ 気軽にお尋ねください。（三阪美恵）

だ液検査でリスクチェックをしませんか？

＜検査内容＞
●５分間刺激時（ガムを噛んでだ液を出す）だ液量測定
●緩衝能（酸を中和する能力）の強さチェック
●むし歯菌の活動性による口腔衛生状態の診査

（２０分間培養し結果が出ます。）

１回 １，０００円
※だ液の検査を行う日は、検査１時間前までに歯磨きを
終わらせておいてください。

以前、だ液検査を受け、
問題がなかった方も要注意！？
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編
集
後
記

記
録
的
な
猛
暑
も
や
っ
と
終

わ
り
、
朝
夕
の
冷
た
い
空
気
に

本
格
的
な
秋
の
訪
れ
を
感
じ
る

よ
う
に
な
り
ま
し
た
が
、
皆
様

お
元
気
に
お
過
ご
し
で
し
ょ
う

か
。前

号
で
お
伝
え
し
た
息
子
の

ラ
グ
ビ
ー
九
州
大
会
は
、
お
か

げ
さ
ま
で
Ｂ
ブ
ロ
ッ
ク
優
勝
を

お
さ
め
る
こ
と
が
で
き
ま
し
た
。

雨
の
決
勝
戦
、
び
し
ょ
濡
れ
に

な
り
な
が
ら
プ
レ
ー
す
る
子
供

達
に
感
動
し
、
最
後
は
雨
と
涙

で
こ
ち
ら
も
び
し
ょ
濡
れ
に
な

り
ま
し
た
。
何
人
も
の
方
に

「
子
供
さ
ん
の
ラ
グ
ビ
ー
ど
う

だ
っ
た
？
」
と
声
を
か
け
て
頂

き
、
大
変
嬉
し
か
っ
た
で
す
。

あ
り
が
と
う
ご
ざ
い
ま
し
た
。

先
日
、
サ
ロ
ン
で
フ
ェ
イ
シ
ャ

ル
ケ
ア
を
し
て
も
ら
い
ま
し
た
。

プ
ロ
の
技
術
の
お
か
げ
で
、
疲

れ
切
っ
た
お
肌
も
少
し
元
気
を

取
り
戻
し
、
ゆ
っ
た
り
と
流
れ

る
時
間
に
心
も
リ
フ
レ
ッ
シ
ュ

し
ま
し
た
。

何
を
す
る
に
も
良
い
季
節
と

な
り
、
外
面
だ
け
で
な
く
、
内

面
も
磨
い
て
い
け
る
よ
う
に
時

間
を
う
ま
く
や
り
く
り
し
た
い

も
の
で
す
。

今
年
も
残
す
と
こ
ろ
３
か
月
、

い
い
年
だ
っ
た
と
い
え
る
よ
う

に
１
日
１
日
を
大
切
に
過
ご
し

た
い
と
思
い
ま
す
。

（
小
園

玲
子
）

１０月の連休に熊本と

長崎をかけあしで旅行

してきます♪食欲の秋

☆美味しいものをいっ

ぱいたべたいです♪

（増井真澄）

お休みの前の晩は、一人でＪ－ＣＯ

Ｍの映画を観るのが楽しみです。た

だ、最後まで観ることはなかなか・・・・。

いつも半分位で寝てしまうので、お

昼にゆっくりと楽しむ時間が欲しい

です。 （小園玲子）
「夏と冬どちらが好き？」

ですか？私は夏です☆この夏は暑

かったですね…。冷房の苦手な私

は自然サウナ状態で

デトックスをしまし

た（笑）現在も、ウォー

キングを継続中です

♪（三阪祐子）

８月８日（日）小倉のＡＩＭで催された歯科衛生
士土屋和子さんの講演会に行ってきました。
土屋氏は我が国のカリスマ歯科衛生士として

永年にわたりリーダーシップをとられている方で
す。（６月にマリンメッセに来られた時はあまりに
人気が高く入場制限のため講演を聴くことができ
なかったほどでした。）
今回はこじんまりとしたホールで近くで拝見する

ことができました。大変勉強をされていてその高
い学識と堂々として、しかもおきれいな姿にすっ
かり魅了されてしまいました。２時間の講演でい
ろいろとためになるお話を聴くことができましたが、
なかでも当院のメンテナンスで使っているジェル
コートＦについてムシ歯予防にも歯周病予防にも
効果が高い商品だと話されたので、今まで以上
に自信を持って皆様におすすめすることができま
す。
また、プラークの存在にばかりに気をとられずに

その患者さんの生活背景を把握した
うえでその方にあった衛生指導をして
いかなければいけないと話されたの
が、とても心に残りました。
これからも自己研鑽のためいろいろ

な勉強会に参加して臨床の場で役立
てたいと思います （石井裕美）

佐賀の大和温泉に行ってき

ました。ネットで調べて初

めて知った温泉ですが炭酸

泉でお肌がしっとり，ツル

ツル、すべすべに。大満足

でした。１時間程で行ける

近さも魅力です。

（石井裕美）

河内でバーベキュー

したり大分の温泉に

行ってきました。今

度は秋なのでコスモ

ス畑に行きたいと思

います。（日川里美）

先日あったボーリング大会で６０

数名の参加者のうちなんと２０位

でした★スポーツの秋なので少し

体を動かしたいと思います。

（竹内 悠）

８月に富士登山をしまし

た！１か月以上経った今

も、ご来光の美しさ、自

然が作り出す光や影の芸

術が目に焼き付いています。秋は、

近場の山で紅葉を楽しみたいです☆

おすすめの山を教えてください！！

（三阪美恵）

☆カリスマ歯科衛生士☆
土屋和子さんの講義を受けました！

今
年
、
８
０
歳
残
存
歯
２
０
本

を
達
成
し
た
方
の
ご
紹
介
で
す
☆

な
ん
と
！
皆
様
、
２
５
本
以
上

ご
自
分
の
歯
が
残
っ
て
い
ら
っ
し
ゃ

い
ま
す
。
高
い
Ｑ
Ｏ
Ｌ
（
生
活
の

質
）
を
維
持
す
る
た
め
に
も
、
ス

タ
ッ
フ
一
同
サ
ポ
ー
ト
し
て
い
き

ま
す
！

皆さんは自分の平熱を知っていますか？健康

な人の平熱は３６.５℃～３７.１℃だそうです。
低体温は色々な病気を招くとても危険な状態で
す。その原因の多くは身体的、精神的、環境的
等のストレスです。人間の体は自律神経（免疫系システ
ム）バランスとホルモン（内部環境の整備）によりストレス
から体を守っています。このバランスを壊す大きな原因
が低体温だそうです。体温が１℃下がると免疫力は３０
％低くなり、１℃上がると６倍も高くなるそうです。この本
では体温を上げるための秘訣は筋肉を鍛えることだと
あります。運動の仕方、呼吸の仕方に鍵がありそうです。
私もジムで運動をしたり、冷たいものを控えるようになり

３５℃台の体温が３６.３℃になり心なしか体調が良くなっ
てきたように感じます。（増井真澄）

今からの季節、大好き

な果物！ 娘達の運動

会、サッカーの試合、

マーチング・・・と楽

しみがいっぱいの秋で

す。（友利一美）

☆
８
０
２
０
達
成
者
☆

小
野

正
富
さ
ん

渋
田

嘉
子
さ
ん

中
沢

昭
一
さ
ん

他
二
名

私の推薦図書
「体温を上げると 健康になる」 齋藤真嗣著


