
 
こんにちは、院長の谷田です。 
 
6 月の第 3日曜日は「父の日」ですね。5月の「母の日」にはカーネーションの花
を贈りますが、さて「父の日」には何の花を贈りますか？…皆さんおわかりで
しょうか。それはバラなんです。日本では母の日のカーネーションと比べるとあ
まり普及していませんね。贈る相手が男性なので、お花よりももらって嬉しいプ
レゼントを…、というのが普及しない理由かもしれません。 

る。しかしそのま

まのんびりベンチ

でコーヒーを飲ん

でいると、年配の

夫婦が大きなごみ

袋を持ってやって

きた。（この 2人が

掃除をしてくれて

いたんだな…）と 

さて、6 月 4 日からは「歯と口の健康週間」です。今年の標語は『おくり
たい 未来の自分に きれいな歯』。ある意識調査によると、歯やお口
の健康への意識は、女性に比べ男性は低く、特に忙しく働くお父さん
達が低いのだそうです。お口の健康は全身の健康へとつながっていま
す。今年はお父さんに、ご家族から歯科医院での定期メンテナンスを
勧められてはいかがでしょうか。毎日家族のために頑張ってくれている
お父さんに「きれいな歯」と「健康」をプレゼントしてあげましょう。 

僕の家の近所に公園がある。午前中は近所の親子連れ、

午後になると小学生たちが集まる、小さいながらも人気の

公園だ。 
 
でも最近、この公園で異変が起きている。夜遅くになると若

者たちが集まり、大騒ぎをしているのだ。その声は家の中

まで聞こえてくるほどで、翌朝には、ペットボトルのごみや

煙草の吸い殻が大量に散乱している。あまりの悲しい状況

に近所の人たちもあぜんとしているほどだ。 

れはないだろう…。でも、やっぱり大騒ぎの夜の翌朝でも

公園がきれいな状況は続いた。 
 
週末の朝、朝早く目が覚めた僕は早朝の散歩に出かけ

た。途中公園に寄ると、おや、今日はごみが散らかってい 

ある日、通勤の

際にふと気付

いた。公園がき

れいになってい

るのだ。昨晩も

また大騒ぎして

いたはず…。

心を入れ替え

て片付けたの

か？いや、そ 

思いながらも、自分が何もせずのんびりコーヒーを飲ん 

でいた罪悪感から、僕はそそくさとその場を立ち去った。 
 
その日の午後、また公園の前を通りかかると、朝見かけた

夫婦が孫と一緒に遊んでいる姿があった。小さな女の子は

とても楽しそうにしている。きっとこの夫婦はかわいい孫を

きれいで安全な公園で遊ばせてあげたかったのだ。 
 
きっと若者たちは掃除をしてくれているこの 2 人の存在に

今は気付かない。しかし、何年か後、自身に子供ができ、

公園に連れて行く頃になって思うのだろう。「あの頃、俺た

ちの後始末は誰かがやってくれていたんだ…」 
 
次の週末、また僕は早朝の散歩に出た。今日もまた公園

は散らかっている。僕はペットボトルを拾い上げ、ごみ箱に

投げ入れた。 



皆さんは毎日歯磨きをしています

か？おそらくは、ほとんどの人が

「Yes」だと思います。というのも、厚

生労働省の調べではなんと 9割の方

が、毎日歯を磨いているんだとか。

日本人はとても真面目ですね。 

しかし！それで安心してはいけません。「磨いている」のと

「磨けている」のとでは大きな違いがあります。実は、ちゃん

と磨けている人はわずか2割以下ともいわれており、その結

果「磨いているのにむし歯や歯周病になってしまう」という方

がたくさんいるのです。そこで、磨き残しの多い 3 大ポイント

と正しい歯の磨き方をご紹介したいと思います。 

前歯の表面は比較的磨きや
すいためついつい見落としが
ちですが、歯と歯ぐきの境目
を磨く事を忘れずに！ 
 
磨かずに放っていると、歯の
根にそって菌が入り込み、む
し歯はもちろん、歯周病のリ
スクがとても高くなります!! 

当てるのではなく、境目に 45 度
で当て、やさしく小刻みに磨きま
しょう。 
 
前歯の表面を磨いたら、45 度に
して歯と歯ぐきの境目を磨く…と
いうように決め、磨き残しのない
ようにしましょう！ 

歯と歯ぐきの境目を磨くときは、歯ブラシを真横に 

ブラシが届きにくい奥歯は、
むし歯や歯周病になりやす
く、他の歯に比べ寿命が短
くなりがちです。 
 
丁寧に一本ずつ、特に汚れ
が残りやすい溝はしっかり
と磨いて、健康な歯を保ち
ましょう！ 

一気に何本も磨いてし
まいがちですが、これで
は汚れは取れません 

一本ずつ丁寧に 
磨きましょう！ 

食べカス等がたま

りやすい歯と歯の

隙間は、歯ブラシ

が届きません！

そこで大切なのが

フロスや歯間ブラ

シを使うこと。 

実は、歯ブラシしか使わない方は 4 割もの磨

き残しがあるといわれています。もちろん、そ

のまま放置すればむし歯や歯周病に…！ 

どの隙間にも使う事ができ
ます。フロスが毎回引っか
かる部分はむし歯かも。早
期発見する事ができます。 

この他にも、歯ブラシの持ち方に注意したり、磨き方のコツはまだまだあります。また、歯並びや磨き
方のくせなどの個人差もありますので、ブラッシング指導をご希望の方はどうぞお声掛けください。な
お、歯石は歯科医院でないと除去できませんので、定期的なメンテナンスも忘れずに！ 

赤いマークの場所に使いま
す。自分のサイズに合うもの
を選びましょう。歯間ブラシは
歯周病予防にも効果的です。 



「口腔がん」とは舌、唇、歯ぐきなど、お口の周辺にでき

るがんの総称。最も多いのは「舌がん(ぜつがん)」で口

腔がんの5割以上を占めます。口腔がんは5年後の生

存率が60％～80％といわれており、がんの中では比較

的生存率が高い方といえます。しかし、進行してしまう

と、お口周辺に大きな手術が必要となり、舌を切除した

り、あごの骨を削ったりする必要があります。こうなる

と、食べることが困難になったり、顔の見た目にも大き

な影響があります。早期発見がとにかく重要です。 

口腔がんを最も確実に発見できる方法は、定期的に

「口腔がん検診」を受けていただくことです。自覚症状

として多いのは、痛み・しこり・腫れ・ただれ・出血・歯

のぐらつき・口臭など。また、口内炎かなと思っても、

それが 2 週間以上治らないようであれば、口腔がん

の可能性もありますので、早めに受診してください。

口腔がんはとにかく早期発見が大切。なにか気にな

ることがあれば、いつでもご相談ください。 

口腔がんは患部が目で見え

る場合が多く、他のがんに比

べ早期発見しやすいといえま

す。しかし実際には、最も発

見しやすい「舌がん」でも、7

割以上が早期発見できてい

ない事実があります。 
 
これは「口腔がん」に対する

認識が、十分に広がっていな

いということが大きな理由の 

周病」といったイメージしかなく、「がん」であっても、見

た目には「口内炎」などと似ている場合もあり、「大し

た病気ではない」と見逃されてしまうのです。 

一つ。多くの方はお口の病気と言っても「むし歯」「歯 

およそ年間 7000 人がかかり、3000 人が命を落としているとされる「口腔がん」。その患者数は 30
年前に比べ 3倍増。しかも、今後も増え続け、10 年後には 1万人を超えると言われています。 



 

医院からのお知らせ 

鶏肉をひと口サイズに切り、塩・こしょうで軽く 

下味をつけ、片栗粉大さじ 1 をまぶす 

休診 

休診 

休診 休診 

休診 

休診 

休診 

休診 

1. 
材料（2 人分） 

2. 

ナスは栄養素が少ない食材と言われますが、歯を丈夫にするカルシウムが含まれており、梅干しのクエン酸と 
結び付くと吸収率が良くなります。すっぱいけれどこっくりとした、お父さんの晩酌にもぴったりのおかずです。 

休診 

…1枚 
…2本  
…3個 
…適量 
…大さじ 2 
…適量 

ナスはガクとヘタを切り落として縦半分に

し、さらに1.5cm幅に切り、片栗粉大さじ1を 

まぶす 
鶏もも肉 
ナス 
梅干し 
塩・こしょう 
片栗粉 
サラダ油 

サラダ油を入れて熱したフライパンで鶏肉を 

焼く。火が通ったら一度鶏肉を皿に取りだす 

4. 

 

3. 梅干しの種を取り除いて包丁でたたき、
《Ａ》と混ぜ合わせる 

今月は「祝日が無い月」。カレンダーを見てた
め息をついている方はいませんか？6 月と同
様、祝日が無い 8月は来年から「山の日」がで
きることが昨年決定しました。みなさんが 6 月
に祝日を作るとしたらどんな祝日にしますか？
ちょっと考えるだけでわくわくしますね。 
 
毎日の習慣になっている「歯磨き」。個人の磨
き方の「くせ」もあり、きちんと磨けている方は
案外少ないものです。また、歯磨き粉の爽快
感で磨けた気になっているだけのこともありま
す。今回ご紹介した「正しい磨き方」の他にも、
それぞれのお口にあった磨き方のコツを知る
ことはとても大切です。日々のお口のケアが将
来のお口の健康を左右します。夜寝る前は特
にしっかりと磨きましょう！ 

 
各 
大さじ 1 

《Ａ》 
醤油・みりん 
酒・砂糖・水 

5. 4のフライパンにサラダ油を足し、ナスを炒める 

6. ナスに火が通ったら鶏肉をフライパンに戻して 3を回しかけ、 

焦がさないよう汁気がなくなるまで煮詰めたらできあがり！ 

… 

午後休 

午後休 

午後休 

午後休 

午後休 

午後休 

午後休 

午後休 

午後休 


