
 

「ほら、これ持って行きなさい」 
（え～…また？）私にはちょっ
ぴりおせっかいな姑がいま
す。結婚して 2 年。近所に住
む夫の実家で食事をごちそう
になり「おいしい！」と言おうも
のなら、帰りに山ほど持たせ
てくれたり、持ち物をほめれ
ば、次に会う時には「この間、 

こんにちは。院長の谷田です。秋も深まり、だいぶ寒くなってきましたね。 
 
今年の立冬は 11 月 8 日。その日を過ぎるといよいよ暦の上でも冬がやってきま
す。「寒椿」「冬椿」と、冬の季語にもなっている「椿」。北から南まで、日本各地で
名所がある日本を代表する花木ですね。「雪の中で咲き誇る真っ赤な椿」の姿が 

私を尻目に姑は「あら、大変！」と、衣類を拾い始め
ました。そしてバスが来ても姑はそれに目もくれず、
わざわざ家から新しい紙袋を持ってきて、きれいに
まとめ直してあげました。 
 
その後、次のバスが来るまで 30 分。すっかり打ち解
けた姑とおばあさんの会話ははずみ、バスから降り
る時には「ありがとネ、あんたのおかげでほんとに助
かったよ…」とバスが見えなくなるまで手を振ってく
れました。 
 
（手伝わなきゃ）と思いつつ、数少ないバスが気にな
り、躊躇した私。それに比べ、なんと姑の心の広いこ
とか。あの場面で私たちがバスに乗って行ってし
まっていたらあのおば 

今年もまたインフルエンザやノロウイルス等が流行する季節がやってき
ました。予防接種や手洗い・消毒、うがい、マスクの着用など、個人でで
きる予防に努め、厳しい冬でも元気いっぱいに咲く椿の花のように、私
たちも元気に冬を乗り切りましょう！ 

ある日、珍しく姑と2人で出かける
ことになり、1時間に 2本しかない
バスを待っていると、「よっこい
しょ…」と、高齢のおばあさんが隣
に座り、大きな紙袋の荷物を整理
し始めました。すると、「…あっ！」
紙袋が破れ、中の衣類が散乱し
てしまったのです！ 
 

もうバスが来る頃。一瞬躊躇
ちゅうちょ

する 

かわいいって言ってたでしょ」と、同じ物をプレゼント
してくれたり。私を可愛がってくれる優しい姑だけど、
こう度々だと頂く側としては少し困ってしまうのも正直
なところで、結婚当初は頻繁に立ち寄っていた足も、
最近は遠のき気味…。 

あさんは途方にくれ
て動けなくなってい
たことでしょう。今ま
で姑をただの 「お
せっかいやき」だと
思っていた私。これ
からはもっと素直な
気持ちでおおらかな
姑に甘え、接してい
こうと思いました。 

印象深い方も多いと思いますが、実は、
花の少ない冬に力強く咲き、冬にも落ちる
ことのない葉を持つことから、不老長寿や
邪気をはらう力を持つと信じられた時代も
あったそうです。 



もしそう思うなら、何はさておき「かかりつけ歯科」を持
つことがとても重要!!いつも決まった「かかりつけ歯科」
であれば、定期的なチェックでちょっとしたお口の変化
にも気付くことができます！ 

実は、むし歯も自覚症状がないまま進行し、しかも

発見が遅れると歯の寿命が著しく短くなってしまい

ます。右の図のように「痛い!!」と感じるのは、C2 以

降。もしC3まで達していると、残念ながら「神経」を

取らなくてはなりません。実は「神経」は痛みを伝

えるだけでなく、歯に栄養素を運ぶという重要な役

割があり、これを取ってしまうと半分程度の寿命に

なってしまうのです。 

 

そこで大切なのが、かかりつけ歯科での定期的な

チェックです！むし歯の早期発見はもちろん、むし

歯になりかけの歯（CO）の経過観察や、予防のた

めのフッ素塗布なども同時に行います。 

歯周病は自覚症状が少ないまま進行し、最後には歯

が抜けてしまう病気。早期発見のためには定期的な

チェックが必要不可欠です。また、歯周病は一度か

かってしまうと、歯石取りなどの治療をしても完全に治

ることはありません。必ず定期的に「かかりつけ歯科」

で診てもらう必要があります。 

お口の中だけでなく、生活習慣・今かかっ

ている、あるいはこれまでにかかった病

気・飲んでいるお薬・様々なストレスなど、

全身の状態を踏まえておひとりおひとりの

将来を考えた予防や生活指導を行う歯科

を「かかりつけ歯科」といいます。 

右のページにもあるように、歯には「バイオフィルム」

ががっちりこびりついています。歯の裏や歯と歯の

間など、すべてのプラークをご自身で完全に取り除く

のは非常に困難です。当院が皆様の「かかりつけ歯

科」としてしっかりチェックしていきますので、ぜひ定

期的にご来院ください！ 

むし歯にな
りかけの状
態。削る必
要はありま
せん 

軽度のむし
歯。痛みはま
だない状態 

冷たいもの
や甘いもの
がしみる 

歯の内部に
ある「神経」
が細菌に侵
されています 

すでに神経
が死んでしま
い、抜歯をす
ることも… 



歯を爪でこすると、白いものが取れます。一
度は聞いたことがあると思いますが、これ
が歯垢、別名プラークと呼ばれるものです。 
 
実はこのプラークは、ただの食べかすでは
なく細菌の塊。その数、1グラム中に 100億
個とも言われ、これがむし歯や歯周病を引
き起こす張本人です。 

爪でこすって取れるので、歯磨きで簡単に取れそうに思
えますが、そう簡単に除去することは出来ません。とい
うのも、このプラークはあっという間に増えてしまい、さ
らには「バイオフィルム」と呼ばれる強固なバリアを作っ
てしまうからです。 
 
実はバイオフィルムは皆さんの周りにもたくさん存在し
ます。一番分かりやすいのが、シンクや洗面所の「ヌメ 

ヌメ」です。このヌメヌメが
できてしまうと、タワシで
ゴシゴシこすり落とさなけ
れば取ることができませ
ん。これと同じように、お
口の中のプラークもベタ
ベタした毒素を出し続け、
やがて「バイオフィルム」
を作り出します。 

バイオフィルムは歯磨
きだけでは完全に除去
することができません。
また、バイオフィルム内
部の細菌はしっかりと
した膜で守られている
ため、マウスウォッシュ
などで除菌することも
不可能。かといって、
放っておけばどんどん 

細菌が増殖し、確実にむし歯や歯周病を引き起こします。 
 
そこで重要なのが、定期的に歯科医院に来院していた
だき、専用の器械でバイオフィルムを破壊・一掃するこ
とです!!左のページに「かかりつけ歯科」での定期的な
お口のチェック＆ケアの重要性をわかりやすく解説して
いますので、ぜひご一読を。 

あのヌメヌメの正体は… 破壊できないバイオフィルム！ 



 

鍋にサラダ油を入れ、ブリの両面を色良く焼
いて一旦火を止める。鍋に出た余分な油を
キッチンペーパーで拭き取る 

休診 休診 

休診 

休診 

1. 

材料（2 人分） 
2. 

これから旬のブリはタンパク質やビタミンＤ、タウリン等が豊富で、美味しくて栄養満点！もちろんお口の健康も
守ってくれます。脳の働きを活性化する DHA も豊富なので、最後の追込みに向かう受験生にもピッタリです！ 

休診 

…2切れ 
…140g 
…適量 
…小さじ 1 
…小さじ 1 

タレを鍋に入れ、フタをして中弱火で 5 分煮る 

ブリ（切り身） 
キムチ 
青ネギ 
ごま油 
サラダ油 

3. 2にキムチを入れ、フタをせずにタレを煮詰め
る。煮汁が減ってきたら、ごま油を入れる 

 
…300cc 
…小さじ 1 
…各大さじ 1 
…小さじ 1 

≪タレ≫ 
鶏ガラスープ 
しょうゆ 
酒・みりん 
豆板醤 4. お皿に盛り、青ネギを散らしてできあがり！ 

あったかいうちに 
食べてね！ ○ タレの材料をよく混ぜ合わせておく 

〔下準備〕 

○ キムチを軽く刻み、青ネギを小口切りにしておく 

休診 

休診 休診 

休診 

休診 

休診 

休診 午後休 

午後休 

午後休 

午後休 

午後休 

午後休 

午後休 

午後休 

 
当院でも訪問診療を始めました。 

 
口腔内の疾患は老化とともに全身のさまざまなと
ころに影響を及ぼします。口腔内の健康が全身の
健康につながると言っても過言ではありません。当
院では歯科医院に通いたくても通えないすべての
方に、歯科医院外来と同レベルの治療を目指して
います。 
通院できない方には、当院の歯科医師と歯科衛生
士が最新の機材を持ってご自宅までおうかがいし
ます。 
訪問診療のご要望がございましたら、受付や院内
のスタッフにお声をかけてください。 
また訪問専用フリーダイヤルもご利用ください。 

 

訪問専用フリーダイヤル 

☎ 0120-118-120 


