
 

こんにちは。院長の谷田です。3月になると、デパートなどに男性の姿が目立ち始

めます。そう、ホワイトデーのお返し選びです。実は、ホワイトデーの習慣がある

のは日本だけ。お菓子メーカーがお返しの日を作ったという経緯があります。バ

レンタインデーとは違って、お返しの品に決まりはありませんが、そのぶん何を選

べばよいのかわからず、迷ってしまうという人も多いようです。 

そこで今年はお菓子などの定番のものではなく、意外性があるものをプレゼント

してみてはいかがでしょうか。柄のデザインがカワイイものからオシャレなものま

で種類が豊富にある歯ブラシや、ポケットサイズで自由に持ち運びができる電動 

歯ブラシ。また、巷ではあまり知られていませんが歯医者さんが作っ

たキシリトール入りのチョコもあります。ホワイトデーにちなんで歯が

綺麗で健康になるものを渡すのも素敵ですね。ホワイトデーをきっか

けにお口のケアをして、プレゼントを渡す側も貰う側も笑顔で快適な

毎日をお過ごし下さい。 

そうと決めていた。 

ホワイトデーの朝、ポケットにチョコを忍ばせキッ
チンにいる妻のところに行くと、鼻歌を歌って上
機嫌で食事の支度をしていた。 

「なんだか嬉しそうだね。朝から良いことでもあっ
た？」 

「実は…今日ホワイトデーだからって、手紙を貰
ったの」 

なんと！息子がチョコのお返しにお礼の手紙を
書いて渡したそうだ。手紙がどんな内容だった
かいくら妻に聞いても教えてくれなかったが、普
段物静かな妻が喜んでいるのだから感謝の気
持ちが詰まった手紙なのだろう。我が子ながら
やるではないか！ 

喜ぶ妻の様子を見た途端、急にポケットに忍ば
せていたチョコを渡すのが恥ずかしくなってしま
った。 

休日、妻は買い物に出掛
けており、家に居たのはリ
ビングでテレビを観ていた
中学生の息子と私。息子
がテレビのチャンネルを替
えたとき、ある番組でホワ
イトデーの特集をやってい
た。それを観た息子が大き
なため息をついた。 

「何だ？急にため息なんかついて」 

「ああ…。バレンタインデーにクラスの子からチョ
コ貰ったんだけど、お返しどうしようか悩んでて
…。父さんてさ、母さんから初めてチョコ貰った
時、どうした？」 

「お菓子を渡して、気持ちを伝えたよ。そういえ
ば、母さんからもチョコ貰っただろ？母さんが作
ってくれたチョコだからな。お礼くらいは言ってお
いた方がいいんじゃないか？」 

冗談めかして言うと、案外素直な返事をしてきた
息子。そういう私も妻からチョコを貰ったので、今
年はコンビニで売っているお返し用のチョコを渡 

よし！仕事帰りに妻の好き
な花とケーキを買って気持
ちを込めて伝えるようにし
よう。私も負けてはいられ
ない。 

ちなみに渡すはずだったチ
ョコを自分でこっそり食べた
ことは妻にも息子にも内緒
にしている。 

～今月のこころあたたまるお話を紹介します～ 



奥歯が無くなると確実
に「噛めなく」なります。 
特に前から6・7番目の
奥歯（大臼歯）を1本失
っただけで、すりつぶす 

何らかの原因で抜けてしまった歯をそのまま放置しては 
いませんか？ 歯が無い状態は、実は皆さんが想像して 
いる以上に大きな悪影響を及ぼします。 

力が30％も落
ちると言われて
います。 

にっこり笑ったときに歯が抜
けていたら、印象としてプラ
スに働くことはまずありませ
ん。さらに、前歯が無くなる
と息漏れしたり発音が不明 
 瞭になったりするため、
会話にも問題が 
出ます。 

歯は隣同士の歯が
倒れないようにお互
い支え合っていま
す。歯が無くなってし
まったまま放置する
と、隣の歯が傾斜し
たり、まわったりして
しまいます。 

無くなった歯の反対側
の歯は、噛み合う相手 
を失ってしまうこ
とで、時間と共に
歯が浮いてきて
しまい、伸びた 
ようになります。 

抜けたまま放置すると、
歯と歯の間が広くなりま
す。すると、食べかすが
つまりやすくなり、むし
歯を引き起こします。 
しかも、それは歯と歯に 

隠れ気づきにくい
ため、大きくなって
痛むまで発見しに
くいむし歯です。 

隙間につまった食べかす
は、むし歯だけでなく歯周
病も引き起こします。出血
から始まり、やがて歯を支
える骨を溶かしはじめ、最
後には歯が抜けてしまい
ます。さらに歯周病は、 
心臓病、脳卒中、 
糖尿病といった 
全身疾患にも 
影響があります。 

抜けた歯を放置することは、そこが「噛め
ない」「見た目が悪くなる」だけでなく、お
口全体にも影響を及ぼし、最終的には全
身へも行き渡って寿命までも短くします。 
健康長寿のためにも、
もし抜けたまま放置して
いる歯があったら、ぜひ
今すぐご相談ください。 



左のページのように歯を失ってしまった場合には、
確実に治療をする必要があります。その一つの方
法として「入れ歯」がありますが、入れ歯は取り外し
ができるため、「外出するときしか使用しない」、あ
るいは痛い・面倒といった理由で、「そもそも使って 
いない」という方が多くいらっしゃいます。しかしこれは、歯を抜
けたまま放置しているのと同じ状態。つまり、左のページとまっ
たく同じリスクを抱えていることになります。 

入れ歯はしっかり調整したとしても、必ず少しずつ
ズレが生じてきます。また、常に使用していないと
そのズレは益々大きくなりやすく、短時間の使用
でも痛みや不快感を生じるようになります。 
つまり、入れ歯は①日々使い続ける
ことと、②定期的な調整をすること 
で、快適かつ健康な生活の 
手助けをしてくれます。 

歯を多く失ってしまうと、認知症
や転倒のリスクが高まることが
研究結果でわかっています。 
しかし、歯を失ってしまっても、 

入れ歯をしっかり使うことで、歯が残っている人とほ
ぼ同レベルにまでリスクを下げられることもわかって
います。単に食事や見た目だけの問題ではなく、健
康に生きるためにも入れ歯は重要な役割を果たしま
す。もし痛みが出るなどの理由で入れ歯が使用でき
ない場合は、どうぞお気兼ねなくご相談ください。 

19歯以下 

20歯以上 

歯がほとんどなく 
義歯使用 

歯がほとんどなく 
義歯未使用 



 

医院からのお知らせ 

タケノコは皮付きのまま、たっぷりの湯で軟
らかくなるまで30～40分間茹でる（アク抜き
のため、米ぬかがあれば一緒に茹でる）。
放冷後、皮を取り除き千切りにする。 

ピーマンと牛肉はタケノコと同じ位の太さの
千切りにする。 

ビニール袋に〈Ａ〉の調味料と牛肉を入れ
て15分程置き、下味をつける。 

フライパンにサラダ油を入れて中火で熱
し、3の袋から牛肉を取り出して炒める。 
色が変わったらタケノコとピーマンを炒め
合わせ、袋に残った調味液を流し入れ、香
りが立つようやや強火で炒める。 

とろみがついたら、鶏ガラスープの素と醤
油を少々加えて味を調える。 

3月ともなると、桜の花がほころび始めま

す。国内で一番早く咲く桜は、沖縄のカン

ヒザクラ（寒緋桜）。艶やかな濃紅色の花

は、早くも1月中旬頃から咲き始めるのだと

か。ソメイヨシノはこれからが見頃になるの

で、楽しみですね。 

 

今月の記事では、歯が抜けたまま放置す

ることのリスクについてご紹介しました。歯

は一本一本がとても大事で、他の歯があ

れば大丈夫というものではありません。か

けがえのない歯をいつまでも健康に保つ

には、普段の歯磨きや定期健診が重要で

す。また、入れ歯を作っても、使わなけれ

ば入れていないのと一緒です。正しく使い

続けるようにしてくださいね。 
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この時期旬のタケノコには、
食物繊維たっぷり！できれば
生のタケノコを購入し、茹でた
てを美味しく味わいましょう。 

タケノコやゴボウ、セロリのような
繊維質が多く含まれる食材は、噛 

むことにより、歯や粘膜の表面が清掃さ
れ、唾液の分泌促進やアゴの発達にもつ
ながる食品です。【直接清掃性食品】とも
呼ばれています。 
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・牛肉薄切り 
・ピーマン 
・タケノコ 
・サラダ油 
・鶏ガラスープの素 
・醤油 

〈Ａ〉 
・片栗粉 
・醤油 
・オイスターソース 
・にんにく（すりおろし） 

・酒 
・砂糖 
・ごま油 
・塩・胡椒 
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休診 
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