
■休診 ■午後休診

まちだ歯科クリニック
診療時間（木・日・祝日休診）
平日 9:00-13:00 14:00-18:00
土曜      9:00-14:00 （受付終了）
院長不在 7/13(月) 7/15(水)終日不在

ゆみこ歯科クリニック
診療時間 （木・日・祝日休診）

木曜日 訪問診療のみ
平日       9:00-13:00   14:00-18:00
土曜       9:00-13:00 午後休診
院長不在日 水曜/金曜終日 訪問診療

毎週火曜日終日 7/25((土) 7/31(金)不在

                     

                           

今月のカレンダー
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●まちだ歯科クリニック℡：212-4800
●ゆみこ歯科クリニック℡：319-4181

＊ご家族や職場に歯やお口の中ことで、お困りの方がいらっしゃいましたら、ぜひ！「まちだ歯科クリニック」または「ゆみこ歯科クリニック」へご紹介ください^^
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まちだ歯科スタッフ通信

フッ素とは
私たちの身近な自然界にある元素のひとつで、お茶や魚介類など多
くの食品に含まれています。健康な歯や骨のために必要な栄養（ミ
ネラル）の一つです。
フッ素を利用することでむし歯の発生を予防することができます。

フッ素の3つの虫歯予防効果

①歯を強くする（再石灰化の促進）
食事をすると、お口の中では酸によって歯の表
面からミネラルが溶け出します（脱灰）。
フッ素は、溶け出したカルシウムやリンを歯に
戻す「再石灰化」を促進し、初期虫歯の修復を
助けます。

②虫歯菌の働きを弱める
フッ素には、虫歯菌が酸を作る働きを抑える作用があり
ます。これにより、お口の中が酸性になりにくくなり、
虫歯になりにくい環境を作ります。

③酸に溶けにくい強い歯質を作る
フッ素が歯に取り込まれることで、歯の表面が酸に強
い構造へ変化します。
その結果、虫歯菌が出す酸に負けにくい丈夫な歯にな
ります。

効果的なフッ素の利用方法

フッ素は日常的に適切に取り入れることで、虫歯予防効果を
最大限に発揮します。以下の方法が推奨されています。

①フッ素配合歯磨き粉を使用
・歯磨き後に口をすすぎすぎない（フッ素が口腔内に残るよ
うにする）。

②歯科医院でのフッ素塗布
・歯科医院で高濃度のフッ素を塗布することで、歯の耐酸性を
高める。
・定期的な施術が推奨される。
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訪問診療部より

●町田 宗一郎
ネオデントインプラントセミナー
生田予防セミナー
県警協議会
ワイズメンズクラブ例会
築山セミナー

●町田 由美子
県歯常務会
県歯理事会
地域包括ケア委員会
在宅歯科医療連携室会議
後期高齢者医療運営協議会
口腔介護予防推進会議

●近藤 磨美
東洋医学（歯科鍼治療）

●栗崎DH・本田DH
パウダーメンテナンスセミナー

啓発活動
白水 口腔衛生管理研修会講師

先月の学び

ゆみこ歯科スタッフ通信

ママとこどもの歯医者さんとは
安心安全、そして誠実な治療を提供する
全国的に展開している歯科医院グループです。

優和会はママとこどもの歯医者さんに
加盟しています。

歯と運動の関係
「体の健康のために運動してる」方は、多いです
が、歯の状態が運動のパフォーマンスに影響する
ことはご存じですか？

噛む力が体を支える
しっかり噛めると、無意識に力が入りやすくなり、
体幹が安定し、運動能力の向上につながります。
噛み合わせが悪いと、バランスが崩れやすくなり
ます。

呼吸と歯並びの関係
運動時の呼吸はとても大切です。
・口呼吸→疲れやすい・乾燥しやすい
・鼻呼吸→酸素を効率的に取り込める
歯並びや口の状態は、呼吸のしやすさにも関係し
ています。

運動をする人が気をつけたいポイント
・スポーツドリンクの頻繁な摂取

→むし歯リスクの増加
・間食・捕食が増える

→歯がダメージを受けやすい
・歯ぎしり・食いしばり→歯や顎への負担

今日からできるケア
・運動後は水やお茶で口をすすぐ
・スポーツドリンクはダラダラ飲まない
・寝る前の歯磨きを丁寧に

『歯を整えることも、健康づくりの一つです。』

高齢者の水分補給のコツ

高齢者が水分を積極的に摂らない
理由はさまざまですが、ちょっとし
た促しや働きかけで改善できること
があります。
特に夏季には、のどの渇きを訴えな
くても定期的に水分摂取ができる工
夫が必要です。

ポイントとしては、こまめに飲んでもらえる環境づくりです。

≪水分補給のコツ≫

●いつでも水分が摂れるように近くに飲み物を用意し、こま
めに水分摂取を促す。入浴後など汗をかいた後の水分補給は
受け入れてもらいやすい。

●おなかが冷えるといやがる場合は、夏でも温かい飲み物、
または常温の飲み物を用意しておく。

●味噌汁、スープ等の汁物を薄味にして飲むようにすすめる。

●テータイムの時間をつくって一緒にお茶を楽しむ。

●外出前後にコップ１杯の水分を飲んでもらう。

●おやつやデザートに果物やゼリーなど水分の多いものを食
べてもらうようにする。

～高齢者ならではの特徴を踏まえながら、水分不足にならな
い生活を心がけましょう～
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