
 

・１P…ニュース 

・１P…院長のひとりごと 

・２P…スポーツと歯の関係 

・３P…歯にいいレシピ 

・３P…ワンポイント歯・メモ 

・４P…誕生石と有名人の誕生日 

・５P…こどもの歯のおはなし 

・５P…歯ハHaクイズ 

・６P…今ドキ！気になる歯の情報 

・６P…知っ得！歯のコラム 

・７P…今日から実践ホームケア！ 

・７P…スマイルビューティー 

・８P…歯のお悩みQ&A 

肺炎球菌ワクチンを受けていない高齢者は、1

日の歯磨き回数が少ないほど肺炎のリスクが高

くなるという研究結果が出ています。肺炎予防

のため 2014 年から高齢者を対象に肺炎球菌

ワクチンの定期接種が行われていますが、肺炎

予防策として口腔ケアも注目されています。 

世界の臨床試験をまとめた研究では、歯科スタ

ッフによる専門的な口腔ケアは個人で行うケア

に比べて、肺炎リスクを35％低下させるとい

歯磨き丌足だと肺炎のリスクが上昇する 

う報告があります。ワクチン非接種で要介護認

定を受けていない高齢者を対象に、1日の歯磨

き回数と肺炎の発症の関係について調べると、

歯磨き回数が少ないほど肺炎になった割合が高

かった結果が出ました。東京医科歯科大学健康

推進歯学分野の相田潤教授は「ワクチン接種を

勧めますが、接種できない人は歯磨きを十分行

うことが重要です」とコメントしています。 

ジメジメした梅雨時はカビ対策に布団乾燥機を使用する人も多いでし

ょう。 

しかし、布団乾燥機は梅雨以外でも大活躍する素晴らしい家電です。 

梅雨でなくても、人間は睡眠時にコップ1杯分の汗をかきます。その

水分を吸収している布団は想像以上に湿気があるためカビの原因にな

りやすいです。 

梅雨だけでなく1年中布団乾燥機を使用するといいでしょう。その他

にも、寒い時期であれば布団を温める機能もありますし、ダニ対策で

も活用できます。 

花粉症の人は布団を外干ししなくてもすみます。衣類乾燥機能や靴乾

燥機能がある布団乾燥機であればもっと活躍の場が広がりますよ。 

この時期に大活躍の布団乾燥機は最高の家電 
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よく噛むことを意識していますか？ 

株式会社ロッテは、スポーツにおける「噛むこと」の価値を発信する「噛むスポプロジェ

クト」の一環として、サッカーJ3アスルクラロ沼津の選手にチーム専用トレーニングガム

を提供しています。チーム専用トレーニングガムとは、一般的なガムより噛みはじめから

の硬さの変化が少ない特殊なガムです。特にサッカーにおいて噛むことはさまざまな面で

影響があります。・キックの際に噛みしめることで咀嚼筋が活動し、瞬間的なパワーを効

率的に発揮できる。・ヘディング時は、強く噛むことにより首が固定されやすく頭部のゆ

れを減少できる。・唾液の働きが活発になるため、唾液中の免疫物質や成長ホルモン等に

より体の健康への影響も期待できる。選手たちも噛むことの大切さを実感しているそうで

す。 

よく噛むことは、唾液の分泌が良くなり、誤飲

などを防いで安全に食事をすることにもつながり

ます。 

両方の歯でバランスよく噛むことが大事です。 

「片方でしか噛めない」という場合は、噛み合

わせに問題があるので歯科医院で相談しましょう。 

よく噛めているか分からない方は以下の項目を

チェックしてみてください。 

 

・一口30回噛む 

・飲み込もうと思ったらあと10回噛む 

・形がなくなるまで噛む・飲み物と一緒に流し

込まない 

・しっかり飲み込んでから次のものを口に入れ

る 

・一口の量を少なくする 

・噛まないと食べられない食べ物を選ぶ 

 

一口につき 30 回以上噛むことを習慣づけてい

ると、食べ物の形がなくなりドロドロの状態で飲

み込めるので、窒息予防になります。 

よく噛むことに加えて、日頃から口周りの筋肉

を使ったり、舌をよく動かして鍛えることでお口

の健康を維持できるようになります。 

ガムトレーニングでパフォーマンスアップ 
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