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月曜日～土曜日【予約診療制】
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歯の健康だより
スマイル
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病気や障害のある方が住み慣れた地域で安心して療養
生活のために必要な医療・介護連携のご相談をお受け
します。近隣の連携できる歯科医院を知りたいなど、お
気軽にご相談ください。



　

ス
ポ
ー
ツ
医
科
学
分
野
の
歯
科
医
学
に

関
係
す
る
分
野
で
す
。そ
の
目
的
は
、

の
３
つ
が
挙
げ
ら
れ
ま
す
。

　

つ
ま
り
、国
民
の
皆
さ
ん
が
安
心
・
安
全

に
ス
ポ
ー
ツ
を
楽
し
ん
で
い
た
だ
け
る
よ
う

歯
科
的
サ
ポ
ー
ト
を
す
る
学
問
で
す
。

ス
ポ
ー
ツ
デ
ン
テ
ィ
ス
ト
と
は
、

ど
の
よ
う
な
資
格
で
す
か

　

日
本
ス
ポ
ー
ツ
協
会
が
公
認
す
る
メ

デ
ィ
カ
ル
・
コ
ン
デ
ィ
シ
ョ
ン
資
格
の
一
つ
で

す
。平
成
二
十
七
年
四
月
に
第
一
期
生
が
誕

生
し
現
在
ま
で
四
百
数
十
名
が
登
録
さ
れ

て
い
ま
す
。

ス
ポ
ー
ツ
デ
ン
テ
ィ
ス
ト
の
役
割

　

つ
ま
り
日
本
に
お
け
る
ス
ポ
ー
ツ
愛
好

者
か
ら
ト
ッ
プ
ア
ス
リ
ー
ト
ま
で
、様
々

な
ス
ポ
ー
ツ
現
場
で
、ス
ポ
ー
ツ
医
科
学

に
基
づ
き
適
切
に
指
導
・
助
言
の
で
き
る

歯
科
の
専
門
家
で
す
。

ス
ポ
ー
ツ
デ
ン
テ
ィ
ス
ト
の

仕
事
内
容
を
教
え
て
く
だ
さ
い

ス
ポ
ー
ツ
デ
ン
テ
ィ
ス
ト
の
仕
事
は

❶
ス
ポ
ー
ツ
選
手
の
歯
科
健
診

　
　

オ
リ
ン
ピ
ッ
ク
特
別
強
化
指
定
選
手

は
全
員
が
内
科
・
整
形
外
科
に
加
え
て
、

歯
科
の
定
期
健
診
を
受
け
て
い
ま
す
。健

診
で
は
歯
だ
け
で
な
く
歯
周
組
織
・
か
み

合
わ
せ
・
顎
の
状
態
そ
し
て
口
腔
衛
生
状

態
を
診
査
し
ブ
ラ
ッ
シ
ン
グ
指
導
を
行

い
ま
す
。そ
れ
だ
け
ス
ポ
ー
ツ
選
手
に

と
っ
て
歯
・
口
腔
内
、顎
は
重
要
な
部
分

で
あ
る
と
言
え
ま
す
。
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●スポーツ歯科ってご存知ですか？

ス
ポ
ー
ツ
歯
科
っ
て
ご
存
知
で
す
か
？

四
郎
丸
・
サ
ト
ウ
歯
科　

院
長

公
益
財
団
法
人
日
本
ス
ポ
ー
ツ
協
会
公
認
ス
ポ
ー
ツ
デ
ン
テ
ィ
ス
ト 

歯
学
博
士

佐
藤 
武
司

①「
歯
科
的
立
場
」か
ら
国
民
の
ス
ポ
ー
ツ

を
支
援
す
る
こ
と
に
よ
り
、健
康
寿
命

の
延
伸
お
よ
び
生
活
の
質（
Ｑ
Ｏ
Ｌ
）の

向
上
に
寄
与
す
る
こ
と
。

②
顎
顔
面
・
口
腔
外
傷
等
の
予
防
安
全
と

安
全
意
識
の
向
上
に
寄
与
す
る
こ
と
。

③
ス
ポ
ー
ツ
競
技
力
や
運
動
能
力
の
維

持
・
向
上
に
寄
与
す
る
こ
と
。

①
歯
科
医
師
の
立
場
か
ら
ス
ポ
ー
ツ
に
か

か
わ
る
国
民
の
健
康
管
理
、ス
ポ
ー
ツ
障

害
、ス
ポ
ー
ツ
外
傷
の
診
断
、予
防
、研
究

な
ど
。

②
競
技
会
等
の
医
事
運
営
の
支
援
並
び
に

チ
ー
ム
デ
ン
テ
ィ
ス
ト
と
し
て
参
加
す

る
こ
と
。

③
ス
ポ
ー
ツ
歯
科
医
学
の
研
究
、教
育
、普

及
活
動
を
行
う
こ
と
。

スマイル63号 発刊に当たって

　TOKYO2020オリンピック・パラリンピックです！！「全員が自己ベスト・多様性と調

和・未来への継承」をコンセプトに、すべてのアスリートが最高のパフォーマンスを見せ

てくれることでしょう。日本の活躍も楽しみです。

　市民の皆様がスポーツに注目している現在ですが、歯科とスポーツは関係あるんで

しょうか？しっかりかめると力が出る、かみ合わせがいいと姿勢が良くなる。なんだか

関係ありそうですね。さらには外傷予防のためのマウスガードや水分補給の正しい方

法なども歯科から情報発信できることはたくさんあります。また、スポーツデンティス

トという資格があることはご存知ですか？今回、仙台市内のスポーツデンティストか

ら、四郎丸サトウ歯科の佐藤武司先生、泉パークタウン寺岡デンタルクリニックの田中

謙一先生のお二人からお得な情報をいただきました。是非お読みください。

　「目指せ　お口の　金メダル！～スポーツと歯科の関係～」をテーマにまとめてみま

した。ガチにスポーツする選手の方にも、健康増進のための市民の方にも、安心・安全

にスポーツを楽しむ参考になればと思います。

　Let’s enjoy sports!!

（一社）仙台歯科医師会地域保健委員会
委員長 平田　政嗣

歯の健康だより
スマイル

No.63
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❷
ス
ポ
ー
ツ
選
手
の
競
技
特
性
を
考
慮

し
た
む
し
歯
や
歯
周
病
・
智
歯
周
囲

炎
・
顎
関
節
症
な
ど
の
歯
科
的
治
療
や

む
し
歯
・
歯
周
病
を
予
防
す
る
た
め
の

ブ
ラ
ッ
シ
ン
グ
指
導
・
食
事
指
導
な
ど

を
行
い
ま
す
。

　
　

ス
ポ
ー
ツ
選
手
は
最
大
限
の
力
を
発

揮
す
る
こ
と
が
多
い
の
で
、か
み
し
め
る

力
が
強
く
そ
の
回
数
も
多
い
で
す
。こ
の

た
め
一
般
の
人
と
比
較
し
、歯
の
す
り
減

る
量
が
多
く
、か
み
合
わ
せ
が
悪
く
な
っ

た
り
、歯
の
痛
み
を
感
じ
た
り
、歯
に
亀

裂
・
破
損
を
生
じ
た
り
、ひ
ど
い
場
合
に

は
歯
が
割
れ
て
し
ま
い
ま
す
。ま
た
顎
関

節
の
痛
み
を
訴
え
る
選
手
も
い
ま
す
。こ

れ
ら
の
選
手
の
歯
と
歯
周
組
織
・
顎
関
節

を
守
る
た
め
、カ
ス
タ
ム
メ
イ
ド
の
マ
ウ

ス
ガ
ー
ド
の
装
着
が
推
奨
さ
れ
ま
す
。

　
　

ま
た
ス
ポ
ー
ツ
選
手
は
脱
水
症
状
を

避
け
る
た
め
ス
ポ
ー
ツ
ド
リ
ン
ク
の
摂

取
が
推
奨
さ
れ
て
い
ま
す
。し
か
し
ス

ポ
ー
ツ
ド
リ
ン
ク
に
は
多
く
の
砂
糖
が

含
ま
れ
て
お
り
pH
は
３.５
程
度
で
酸
性
で

す
の
で
む
し
歯
や
酸
蝕
症
に
な
る
リ
ス

ク
が
高
ま
り
ま
す
。そ
の
た
め
選
手
に

は
ス
ポ
ー
ツ
ド
リ
ン
ク
の
リ
ス
ク
を
啓

発
し
、摂
取
し
た
ら
水
で
口
を
ゆ
す
い
だ

り
、う
が
い
を
す
る
こ
と
を
指
導
し
て
い

ま
す
。

　
　

ま
た
長
時
間
に
及
ぶ
ス
ポ
ー
ツ
競
技

で
あ
る
プ
ロ
ゴ
ル
フ
や
カ
ー
リ
ン
グ
で

は
、試
合
中
で
の
食
物
摂
取
が
あ
り
ま

す
。そ
の
た
め
競
技
終
了
後
に
は
ブ
ラ
ッ

シ
ン
グ
を
す
る
必
要
性
を
指
導
し
て
い

ま
す
。

　
　

ラ
グ
ビ
ー
や
レ
ス
リ
ン
グ
な
ど
の
コ

ン
タ
ク
ト
ス
ポ
ー
ツ
で
は
親
知
ら
ず
が

埋
ま
っ
て
い
る
選
手
は
下
顎
骨
骨
折
が

多
い
こ
と
が
知
ら
れ
て
い
ま
す
。該
当

す
る
ス
ポ
ー
ツ
選
手
に
は
、積
極
的
に

抜
歯
す
る
こ
と
を
指
導
し
て
い
ま
す
。

❸
ス
ポ
ー
ツ
外
傷
事
故
に
よ
る
歯
の
亀
裂・

破
損
・
亜
脱
臼
・
脱
臼
・
脱
落
・
顎
骨
骨
折

な
ど
の
治
療・応
急
処
置
を
行
い
ま
す
。

❹
ス
ポ
ー
ツ
外
傷
予
防
の
為
、カ
ス
タ
ム
メ

イ
ド
の
マ
ウ
ス
ガ
ー
ド
の
製
作
を
行
い

ま
す
。

　
　
詳
し
く
は
後
程
説
明
し
ま
す
。

❺
ス
ポ
ー
ツ
大
会
で
の
歯
科
的
サ
ポ
ー
ト

を
行
い
ま
す
。

　　

国
民
体
育
大
会
で
の
一
部
競
技
や
ラ

グ
ビ
ー
の
全
日
本
の
テ
ス
ト
マ
ッ
チ
や

ワ
ー
ル
ド
カ
ッ
プ
医
療
ス
タ
ッ
フ
の
一
員

と
し
て
医
療
計
画
の
立
案
や
治
療
ス

タ
ッ
フ
と
し
て
関
与
し
て
い
ま
す
。

　

ま
た
、二
〇
二
〇
年
に
開
催
さ
れ
る
東
京

オ
リ
ン
ピ
ッ
ク
で
は
、選
手
・
役
員
の
た
め
に

治
療
を
行
う
歯
科
診
療
室
開
設
、各
々
の
競

技
場
で
の
医
療
ス
タ
ッ
フ
と
し
て
の
活
動
な

ど
が
予
定
さ
れ
て
い
ま
す
。

　歯が口の中から脱落した場合は歯を探し、至急歯科医院に来院
してください。そして来院するまではその場で下記の液体に保存し
てください。
（歯の組織は乾燥に非常に弱いからです）

　歯科医院では脱落した歯を元の部位に戻し、金属線と透明な接着剤を使用して
固定します。歯科医院に来院するまでの時間が短いほど脱落した歯は正常に機能
する可能性が高まります！！

●スポーツ歯科ってご存知ですか？

スポーツでの事故
歯が折れた、歯が抜けた！

●歯の根の部分を触らない！
●水道水で洗わない！

●乾燥させない！
●ティッシュにくるまない！

注 意す るポ イント

牛　乳ティース
キーパーネオ

学校等にある
専用保存液

脂肪分の少ないもの 頬の裏側 または
舌の下に歯を入れる

0.9％濃度

唾　液 生理食塩水

低脂肪
牛 乳

1時間 1時間6時間24時間
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ア
ス
リ
ー
ト
の
た
め
の

カ
ス
タ
ム
メ
イ
ド
マ
ウ
ス
ガ
ー
ド
の
勧
め

泉
パ
ー
ク
タ
ウ
ン
寺
岡
デ
ン
タ
ル
ク
リ
ニ
ッ
ク　

院
長

公
益
財
団
法
人
日
本
ス
ポ
ー
ツ
協
会
公
認
ス
ポ
ー
ツ
デ
ン
テ
ィ
ス
ト 

歯
学
博
士

アスリートのためのカスタムメイドマウスガードの勧め

マ
ウ
ス
ガ
ー
ド
と
は
？

　

マ
ウ
ス
ガ
ー
ド（
以
下
M
G
）は
口
の
中
の
保
護

装
置
で
、マ
ウ
ス
ピ
ー
ス
、マ
ウ
ス
プ
ロ
テ
ク
タ
ー

と
も
呼
ば
れ
て
い
ま
す
。

　

M
G
装
着
に
よ
る
効
果
と
し
て
は

◎
外
力
か
ら
の
歯
の
保
護

◎
口
の
中
・
外
の
軟
組
織
の
ケ
ガ
の
防
止

◎
顎
の
骨
折
の
予
防

◎
顎
関
節
の
保
護

◎
脳
震
と
う
の
予
防

な
ど
が
あ
り
ま
す
。

　

さ
ら
に
M
G
を
装
着
す
る
こ
と
に
よ
っ
て
、下

顎
を
安
定
し
た
位
置
に
固
定
し
や
す
く
な
り
、

体
の
バ
ラ
ン
ス
が
良
く
な
っ
て
選
手
本
来
の
パ

フ
ォ
ー
マ
ン
ス
を
発
揮
し
や
す
く
な
り
ま
す
。

M
G
の
種
類

　　

M
G
に
は
歯
科
医
院
で
作
製
す
る
カ
ス
タ
ム

メ
イ
ド
タ
イ
プ（
オ
ー
ダ
ー
メ
イ
ド
タ
イ
プ
）と

ス
ポ
ー
ツ
用
品
店
な
ど
で
販
売
さ
れ
て
い
る
簡

易
タ
イ
プ（
市
販
品
）の
も
の
が
あ
り
ま
す
。

●
カ
ス
タ
ム
メ
イ
ド
タ
イ
プ

　

歯
並
び
の
型
を
と
っ
て
、模
型
を
作
っ
て
歯
科

医
師
や
歯
科
技
工
士
が
製
作
し
ま
す
。

　

１
枚
の
シ
ー
ト
で
作
る
シ
ン
グ
ル
レ
イ
ヤ
ー
タ

イ
プ
と
、２
枚
以
上
の
シ
ー
ト
で
作
る
ラ
ミ
ネ
ー

ト
タ
イ
プ（
マ
ル
チ
レ
イ
ヤ
ー
タ
イ
プ
）が
あ
り
、

競
技
の
特
性
や
か
み
合
わ
せ
の
状
態
に
応
じ
て

使
い
分
け
ま
す
。

●
簡
易
タ
イ
プ（
市
販
品
）

　

ス
ト
ッ
ク
タ
イ
プ
、シ
ェ
ル
ラ
イ
ナ
ー
タ
イ
プ
、

マ
ウ
ス
フ
ォ
ー
ム
ド
タ
イ
プ（
ボ
イ
ル
・
ア
ン
ド
・バ

イ
ト
タ
イ
プ
）が
あ
り
、主
に
マ
ウ
ス
フ
ォ
ー
ム
ド

タ
イ
プ
が
市
販
さ
れ
て
い
ま
す
。

　

マ
ウ
ス
フ
ォ
ー
ム
ド
タ
イ
プ
は
、お
湯
に
浸
し

て
軟
化
し
た
材
料
を
自
分
の
口
の
中
で
直
接
か
ん

で
作
る
も
の
で
す
。

安
全
と
パ
フ
ォ
ー
マ
ン
ス
発
揮
の

た
め
に
ア
ス
リ
ー
ト
に
は

カ
ス
タ
ム
メ
イ
ド

マ
ウ
ス
ガ
ー
ド
を

　

カ
ス
タ
ム
メ
イ
ド
タ
イ
プ
は
、簡
易
タ
イ
プ
と

比
較
し
て
次
の
よ
う
な
メ
リ
ッ
ト
が
あ
り
ま
す
。

○
適
合
が
良
い
。

○
精
度
の
高
い
調
整
、設
計
が
で
き
る
。

○
違
和
感
の
軽
減
、話
し
や
す
い
、呼
吸
し

　

や
す
い
。

○
外
傷
予
防
効
果
が
高
い
。

　

こ
の
よ
う
に
M
G
装
着
に
よ
る
本
来
の

効
果
を
求
め
る
に
は
、カ
ス
タ
ム
メ
イ
ド
マ

ウ
ス
ガ
ー
ド
が
必
要
で
す
。

カスタムメイドタイプ
の作製法

マウスフォームドタイプ
の作製法

　かかりつけの歯医者さん、近くの歯医者さんと相談してみてください。
　また宮城県歯科医師会のホームページではMGを製作している歯科医
院の案内が載っています。
　当院でも、J1ベガルタ仙台、東北学院高校硬式野球部、宮城蔵王ス
キークラブJr．アルペンスキー選手にMG製作をしております。
　カスタムメイドマウスガードを装着し、本来のパフォーマンスを十二分に
発揮しましょう。

参考文献
一般社団法人日本スポーツ歯科医学会：スポーツ選手のための歯科医学サポート．医学情報社 大山喬史、上野俊明：実践スポーツマウスガード．医学情報社

　MGの使用後は水洗いが必
要です。そのままにしておくと雑
菌が繁殖し、悪臭が発生します。
　専用の殺菌・洗浄スプレーを
使うとより効果的です。
　また、熱により変形しやすい
素材なので、使用後は必ず専用
のケースに保管し、高温となる
場所を避けましょう。

MGのお手入れ

　MGは使っているとすり減っ
てきます。素材の性質上だんだ
んと固くもなります。また成長
期には歯ならびが変化します。
このため少なくとも半年に1回
はチェックしてもらい、傷んだも
の、合わないものは作り替える
ことが必要です。

MGの交換時期

カスタムメイドマウスガードを作りたいと思ったら

精密な型をとります

模型を作ります

完成

お湯で軟化させます

口を開くとすぐ落ちてきます

自分でかんで合わせます

適合が良いので
落ちてきません

装着し、適合やかみ
合わせを調整します

田
中 

謙
一

東北学院高校硬式野球部の井上聖南選手



激しい運動のあと 水分補給のポイント

名称 清涼飲料水
砂糖、果糖ぶどう糖液糖、
果汁、食塩、酸味料…

エネルギー 25kcal、
タンパク質・脂質 0g、
炭水化物 6.2g、
ナトリウム 49mg、
カリウム 20mg、
カルシウム 2mg、
マグネシウム 0.6mg

原材料名

栄養成分表示
（100mℓあたり）

砂糖・ぶどう糖果糖
液糖・果糖ブドウ糖
液糖・高果糖液糖な
どの記載もすべて
むし歯菌の栄養と
なります。

100mlの表示なの
で500mlだと30gの
砂糖と考えられる。
スティックシュガー
10本分!!!

　暑い夏場から、乾燥する冬場まで一年を通して体の健康を維持するために

は水分補給が必要です。

　特に近年では気温上昇の激しい夏の時期、特に外出や運動時など沢山の汗

をかいた状態では、適切に十分な水分補給が重要です。

　ところが皆さんご存知のスポー

ツドリンクには、おいしさを優先す

るためより多い糖が含まれていま

す。（図1）

　しかも、その糖が本来必要なブ

ドウ糖ではなく砂糖や異性化糖で

あるため、濃すぎる糖質が水分補

給の邪魔をします。（図2）（図3）

（異性化糖・・ブドウ糖果糖液糖）

写真は、学校で運動部に入部しスポーツドリンクを日常的に摂取していた高校生。糖分の摂取が過剰

なため・・・

スポーツドリンクはWHO推奨の補水液より塩分

は低く、糖分は高い→味を追求して糖分と塩分を
配合している。

水分補給のポイント
激しい運動のあと

　ナトリウムやカリウムなどの電解質の補給が必要です。点滴の代わり

に口から水分を補うものを経口補水液と言います。経口水補液には、２％
前後のブドウ糖を含み、これにより水分、電解質共に点滴に近い状態で

吸収されます。

大量の汗をかいたときには…

熱中症とは？
体から水分と塩分が奪われる→脱水症

汗がかけなくなり体に熱がこもる

体温調節ができなくなってめまい・頭痛・失神・吐き気、最悪は死亡
→補水（水分と塩分）が必要！（ブドウ糖が補水効果を早める）

まとめ
普段の水分補給には水やお茶で十分

大量に汗をかいたり、脱水状態のときは経口補水液
（ただし、保存効果を上げるため酸性度は高い）

スポーツドリンクではカロリーが高く、子どもの肥満や糖尿病に繋がる
リスクがある→あくまで嗜好品として距離をおいたお付き合いが必要ですね。

では、水分補給はどのように？
　水、茶、市販のスポーツドリンク、経口補水液など様 あ々りますが、選択には注意が必要です。

あるスポーツドリンクの場合

（図1）製品ラベル

（図2）経口補水液の塩分と糖分濃度 （図3）ラット実験での各飲料水の水分吸収率

ナトリウムイオン
（Na+）

WHO推奨の経口
補水液（2002年）

市販の
経口補水液A

市販の
経口
補水液
A

市販の
経口
補水液
B

WHOが
推奨する
組成の
経口補水液

蒸留水 生理
食塩水

ある市販の
スポーツ
ドリンク

ある
スポーツドリンク

75mEq/ℓ

50mEq/ℓ

1.35％
400

水分吸収量
（µℓ/g/min)

300

200

100

0

2.5％
（うちブドウ糖は1.8%）

6～10％9～23mEq/ℓ

糖　質

あるスポーツ
ドリンクの
吸収率

市販／WHO推奨の
経口補水液の吸収率

う蝕（むし歯）が
多発する結果に

（写真1） 中学1年生　野球部に入学

（写真3） そして今

（写真2） 中学3年生　かなりリスクが上がっている

　高校生になり部活が忙しくなって、メンテナンスが中断してしまったケース。高校3年生になり部活を

引退したので見てほしいと来院。

　この１～２年で何が起こったの？どうしてこうなったの？？
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と

スポーツ

かみ合わせ

　児童、生徒による学校スポーツでは、むし歯予防とともに、
かみ合わせの育成がとても大事です。
　かみ合わせが良くなると姿勢も良くなるので、静止した姿
勢から始まる競技（野球、ソフトボール、ゴルフなどの球技）
や、姿勢の制御が重要なスポーツ（体操、陸上競技全般、
フィギュアスケート、空手の型など）をやっている、またはやろ
うとしている児童、生徒にはとても重要な育成項目になりま
す。
　ゴルフではかみ合わせを改善するマウスガードが、明らか
にスコアを良くするのでドーピングになるそうです。
高齢者のレジャースポーツでも、入れ歯などのかみ合わせが
しっかりしていれば姿勢が良くなるとともに、転倒防止にも役
立ちます。
　乳幼児では口呼吸の予防が大事です。口呼吸はお口の中
の乾燥によりむし歯になりやすくなると同時に、将来のかみ
合わせにとても悪い影響をおよぼします。

運動習慣のある人のほうが、自分の歯が多く残っています！

運動習慣の有無による失った歯の数の違い

歯が良い子と悪い子でこんなに差が！

30歳代

30

25

20

15

10

5

0
40歳代 50歳代 60歳代 70歳代

①50メートル走

8.4

8.3

8.2

8.1

8

7.9

7.8

（秒） （cm） （m）

②走り幅跳び

380

370

360

350

340

330

320

③ハンドボール投げ

20

19

18

17

16

■運動習慣あり　 ■運動習慣なし

■歯が良い子　■歯が悪い子

姿勢が安定
します！

かみ合わせが
安定すると…

（視線も安定します）
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パンと歯科事情

　
皆
さ
ん
、こ
ん
に
ち
は
。こ
の
夏
、お
盆

休
み
に
フ
ラ
ン
ス
へ
行
っ
て
来
ま
し
た
。フ

ラ
ン
ス
に
は
観
光
に
行
っ
た
の
で
は
な

く
、と
あ
る
自
転
車
の
長
距
離
レ
ー
ス
に

参
加
し
て
き
ま
し
た
。そ
の
長
距
離
レ
ー

ス
と
は
、花
の
都
パ
リ
か
ら
、西
の
海
岸

線
の
街
の
ブ
レ
ス
ト
ま
で
の
6
0
0
キ
ロ

を
往
復
し
、
90
時
間
以
内
に
1
2
0
0

キ
ロ
を
走
破
す
る
、パ
リ
〜
ブ
レ
ス
ト
〜

パ
リ
と
言
わ
れ
る
長
距
離
レ
ー
ス
で
す
。

　
今
回
、こ
の
長
距
離
レ
ー
ス
に
参
加

し
、フ
ラ
ン
ス
の
様
々
な
も
の
に
感
動
し

た
の
で
す
が
、特
に
感
動
し
た
の
が
、フ

ラ
ン
ス
の
パ
ン
で
し
た
！
広
大
な
大
地
か

ら
作
ら
れ
る
小
麦
を
使
っ
た
パ
ン
が
非

常
に
美
味
し
か
っ
た
の
で
す
。そ
の
中
で

も
特
に
フ
ラ
ン
ス
パ
ン
が
美
味
で
し
た
。

外
は
カ
リ
カ
リ
、中
は
フ
ワ
フ
ワ
、小
麦

の
香
豊
か
な
フ
ラ
ン
ス
パ
ン
で
す
。そ
し

て
そ
の
フ
ラ
ン
ス
パ
ン
で
作
る
サ
ン
ド

イ
ッ
チ
が
最
高
だ
っ
た
の
で
す
！

　
ま
ず
、宿
泊
し
た
ホ
テ
ル
の
朝
食
で

出
て
き
た
パ
ン
と
チ
ー
ズ
が
美
味
し
く

て
感
動
し
ま
し
た
。パ
ン
も
チ
ー
ズ
も
単

品
で
も
美
味
し
い
の
で
す
、そ
れ
は
サ
ン

ド
イ
ッ
チ
も
美
味
し
い
に
違
い
あ
り
ま

せ
ん
。コ
ク
の
あ
る
チ
ー
ズ
を
ド
ッ
シ
リ

と
受
け
止
め
る
フ
ラ
ン
ス
パ
ン
、少
し
癖

の
あ
る
ハ
ム
も
よ
く
合
い
、さ
ら
に
美
味

し
さ
ア
ッ
プ
で
す
！

　
フ
ラ
ン
ス
の
水
質
は
大
変
良
く
、日

本
よ
り
も
安
全
性
が
高
く
、安
心
し
て

水
道
水
を
飲
め
る
国
で
し
た
。フ
ラ
ン

ス
の
水
質
基
準
は
日
本
と
は
比
較
で
き

な
い
ほ
ど
厳
し
い
と
い
わ
れ
て
お
り
、

こ
れ
は
水
道
水
だ
け
で
は
な
く
ミ
ネ
ラ

ル
ウ
ォ
ー
タ
ー
に
関
し
て
も
同
じ
で

す
。ま
た
、他
の
国
々
よ
り
も
、国
民
の
水

に
対
し
て
の
意
識
が
高
く
、個
人
レ
ベ
ル

で
水
を
汚
さ
な
い
よ
う
に
気
を
つ
け
て
い

ま
す
。た
だ
、お
水
の
味
は
少
し
ク
セ
が

あ
り
、日
本
の
水
道
水
は
な
め
ら
か
な
軟

水
で
す
が
、フ
ラ
ン
ス
の
水
道
水
は
石
灰

質
を
多
く
含
む
硬
水
な
の
で
、日
本
人
が

飲
ん
だ
場
合
、お
口
に
合
わ
な
か
っ
た

り
、お
腹
が
ゆ
る
く
な
っ
た
り
す
る
か
も

し
れ
ま
せ
ん
。ま
た
、硬
水
に
は
カ
ル
シ

ウ
ム
を
多
く
含
ん
で
お
り
、歯
も
丈
夫
に

す
る
な
ん
て
言
わ
れ
て
い
ま
す
。そ
ん
な

美
味
し
い
フ
ラ
ン
ス
の
水
が
パ
ン
を
美
味

し
て
い
る
影
の
立
役
者
な
の
か
も
し
れ
ま

せ
ん
。そ
し
て
、フ
ラ
ン
ス
は
言
わ
ず
と
知

れ
た
芸
術
の
国
で
す
。ど
こ
の
街
を
見
て

も
歴
史
あ
る
芸
術
性
の
高
い
建
築
物
ば

か
り
で
、有
名
な
ル
ー
ブ
ル
美
術
館
な
ど

も
あ
り
ま
す
。こ
の
芸
術
と
美
に
対
し
て

の
意
識
は
歯
に
も
表
れ
て
お
り
、フ
ラ
ン

ス
で
歯
科
医
院
を
受
診
す
る
目
的
が
審

美
的
な
理
由
や
、口
腔
内
の
メ
ン
テ
ナ
ン

ス
で
あ
る
割
合
が
大
き
い
そ
う
で
す
。一

般
治
療
技
術
の
水
準
は
ヨ
ー
ロ
ッ
パ
圏
の

中
で
は
高
水
準
で
す
。そ
れ
と
、フ
ラ
ン
ス

で
は
歯
列
矯
正
は
と
て
も
ポ
ピ
ュ
ラ
ー
な

治
療
で
す
。早
い
子
な
ら
6
〜
7
歳
の
小

学
校
低
学
年
こ
ろ「
骨
格
矯
正
」を
始
め
、

永
久
歯
が
生
え
そ
ろ
っ
た
以
降
は「
歯
列

矯
正
」の
治
療
を
積
極
的
に
行
う
方
が
多

く
、フ
ラ
ン
ス
人
の
美
意
識
の
高
さ
を
フ

ラ
ン
ス
の
歯
科
事
情
か
ら
も
感
じ
る
事

が
で
き
ま
す
。

　
さ
て
、件
の
長
距
離
レ
ー
ス
と
言
え
ば
、

多
く
の
日
本
人
が
リ
タ
イ
ヤ
し
た
厳
し

い
レ
ー
ス
で
し
た
が
、無
事
に86

時
間
で

完
走
す
る
事
が
出
来
ま
し
た
。そ
れ
で
は

皆
様
、　
　
　
　
　
　（
さ
よ
う
な
ら
！
）

（
地
域
保
健
委
員
会 

委
員
　
小
野
貴
之
　
記
）

FRANCE
Smile No.63

フラ
ンス

での

長距離レースを
通して感じた

A
u revoir！
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● むし歯のない3歳児を育てるプロジェクトです。　
● 「☆せんだい☆でんたるノート」でお子さんの歯と口を守りましょう！
　  （「☆せんだい☆でんたるノート」は小児科で実施される8～9か月乳児健康診査で配られます。）

仙台市では妊娠期間中に１回無料で
妊婦歯科健診が受診できます。

● 母子手帳交付時に受診券と登録医療機関リストが配布されます。
● つわりのひどいときなど体調の悪いときは避け、７か月程度をめどに受診しましょう。
● むし歯や歯周病のチェックとあなたに適した歯科保健指導が受けられます。
● これを機会に家族ぐるみで通う「かかりつけ歯科医院」を見つけましょう。

1 2

「でんたるノート」の使い方

　最初に生えた歯をみつけた感動やお口の成長を記録として残
しましょう。

成長の記録

　むし歯はひとつの原因でできるものではありません。 このノー
トには，むし歯予防のポイントや歯と口の健康づくりのアドバイ
スなどが書かれています。年齢にあわせて活用しましょう。

むし歯予防の参考書

　歯医者さんを受診するときに必ず持っていきましょう。 
保護者の方が気になることや相談したいことを書きとめておき，
処置の内容や先生からのアドバイスを記入しましょう。 
※定期健診は，１年間に３～ 4 回受けるのが望ましいです。 
※協力歯科医療機関の一覧（Ｐ31）に掲載されている歯科医院を利用
しましょう。

かかりつけ歯科医院との連絡ノート

　大切に守り育てた「健康な歯」と成長記録をプレゼントしま
しょう！多くの人が関わり，育まれてきた「歯の健康」の大切
さを伝えることが， 自ら積極的な歯の健康づくりに取り組むこ
とにつながります。 

お子さんへの愛情いっぱいプレゼント

 

 

 

Ｐ20

 

ーリフスエリカ

よくかんで
食べているかな？ 

おうちでフッ化物を
使っているかな？ 

 

８～９か月

1歳 6か月児
健康診査

2 歳 6か月児
歯科健康診査

1歳のお誕生日

3 歳のお誕生日

2 歳のお誕生日

スタート！

ゴール！

歯は何本生えたかな？
生えた歯にフッ化物を
塗布してもらいましょう。

Ｐ8区役所等で歯科健診を
受けます。結果は母子健康手帳
をみて書き写しましょう。 

区役所等で歯科健診を受けます。
むし歯予測試験（カリオスタット検査）で
むし歯菌の活動性をチェックします。 

3 歳児健康診査
（３歳７か月）

むし歯 0 達成！ 
永久歯との生えかわりに向けて, 
むし歯ゼロを保ちましょう。 

Ｐ10

ゼロ

奥歯が生えてきたかな？ 歯医者さんで
フッ化物を塗布してもらいましょう。 
健診結果やアドバイスを記入しましょう。 

奥歯のみぞをチェック
歯医者さんでシーラント処置
（予防充填）を相談しましょう。 

乳児健康診査を受けたときに
小児科の先生から
このノートをもらいます。
歯が生えてきた日にちを
記録しておきましょう。 

むし歯ゼロをめざして 出発！ むし歯ゼロをめざして 出発！ 

85

「かかりつけ歯科医」は，お子さんを「むし歯のない健康な歯と
口の子ども」に育てるための強い味方です。 乳歯の生え始めの頃か
ら「かかりつけ歯科医」を持ち， 定期的に受診しましょう！

乳歯が生え始めたときから積極的に
むし歯予防に取り組みましょう。

3 4

はじめての歯科健診

保護者からのメッセージ

（写真をはったり自由に使用してください） 

メッセージなどを記入しましょう！

お子さんのお口の中をのぞいてみましょう！
□ の中に、歯が生えてきた日を書き入れましょう。 

乳歯の生えてきた日の記録 

上

下

右 奥歯 奥歯

前歯

前歯

左

E E

EE

D D

DD

C C

C
C

B B

BB

A A

AA

（写真をはったり，自由に使用してください） 

歯科医院で聞いたことを記入しましょう 

□ フッ化物について（ ）
□ 歯みがきについて（　 ） ）
□ 離乳の進め方について（　 ）
□ 飲み物などの水分補給について　（　 ）
□ その他（　 ）

なし  ・  あり 歯 の 汚 れ きれい  ・  少ない  ・  多いむ　し　歯

今後気をつけること

　　　　　　　　か月

（記入日：平成　   年　   月　   日）

上

下

右 奥歯 奥歯

前 歯

前 歯

左
E E

EE

D D

DD

C C

CC

B B

BB

A A

AA

気になるところや
生えている歯に
印をつけましょう。

乳歯
が生えはじめたら　

仙　台　市
歯と口の健康づくりネットワーク会議

名　前

生年月日：平成

（ 男・女 ）

年　　 月　　 日　生まれ

でんたるノートでんたるノート
★せんだい★

　むし歯のある幼児は年々減少しています。
　しかし，子どもの病気の中で，特に多いのが「むし歯」
です。また，仙台市は，政令指定都市の中でもむし歯の
ある幼児が多く，初めての集団健診である1歳６か月児健
康診査の結果からもその傾向はみえています。
　歯みがき習慣だけでは，むし歯は予防できません。
離乳完了の時期やおやつのとり方等に気をつけること，
フッ化物を上手に利用することが重要です。 
　この「でんたるノート」は，一人ひとり環境の違う子ど
もたちのむし歯予防の取り組みを，行政・医療機関等が
連携して支援し，カリエスフリー（むし歯ゼロ）の実現を
目指して作成しました。ぜひ，ご活用いただき，お子さん
の健やかな歯と口の健康を育んでいきましょう。 

　平成34年度までに「むし歯のない3歳児を85％以上
に増加させること」を目標に，お子さんの歯の健康づくり
を支援する関係機関・団体（（－社）仙台歯科医師会・仙
台市保育所連合会・東北大学大学院歯学研究科・仙台市
等）のもつ活動の力と連携を強化し，仙台小児科医会の
協力のもとに立ち上げたプロジェクトです。 

は じ め に

保 護 者 の 方 へ

３歳児カリエスフリー 85プロジェクトとは・・・
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マークは、よく読んでおきましょう

でんたるノート　

人差し指で上唇の裏の小帯を押さえるよう
にして，指にそって歯ブラシを動かすとう
まくみがくことができます。歯ブラシを細
かく横に動かし，歯ブラシの毛先で軽くみ
がくのがコツです。 
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お口の成長記録（１歳９か月）

□ フッ化物について（ ）
□ 歯みがきについて（　 ）
□ おやつの内容や回数について（　 ）
□ 離乳完了について（　 ）
□ 飲み物などの水分補給について　（　 ）
□ その他（　 ）

なし  ・  あり 歯 の 汚 れ きれい  ・  少ない  ・  多いむ　し　歯

かみ合わせ

今後気をつけること

よい  ・  経過観察（　　　　　　　　　　　　　　　　　　   ）

　甘い味の飲み物 (100% 果汁ジュース・市販の野菜ジュース等も含む ) には，多
量の糖分が含まれています。むし歯発生のリスクが高まるだけでなく，甘い飲み
物等に含まれる糖分は，飲んだ後直ぐに吸収され，血糖値を急激に上げます。急
激な血糖値の上昇による体への負担は，大人よりも子どもの方が大きいことが知
られています。 そのため過剰な糖分摂取は，体の健康のためにも 注意が必要です。

仕上げみがきのポイント！

上の前歯の表面

歯ブラシを立ててかき出すようにみがきま
す。 1本ずつ丁寧にみがいてください。 

上の前歯の裏面

下の前歯の表側をみがくときも上の前歯の
時と同様のみがき方で行います。裏側も舌
をよけ，歯ブラシを動かします。 

下の前歯

人差し指で頬をよけ，奥歯が見えるように
してみがきます。 

奥歯

家庭での歯みがきレッスン !!
「寝かせみがき」で頭を固定しましょう。 
指を上手に使いましょう ! ( 写真参照 ) 
えんぴつ持ちで小さな横みがきでみがきましょう。 
フッ化物ジェルやフォーム（泡状）などを使いましょう。 

小さめの
歯ブラシが
おすすめ！

1
2
3
4 歯科医院で聞いたことを記入しましょう 

3 飲み物に注意 !!
　買い置きをしない，子どもの目の届くところに置かない
などの工夫が必要です。 

スティックシュガー
（1本 3g）

37g
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　　　　歳　　　　か月

（記入日：平成　   年　   月　   日）

上

下

右 奥歯 奥歯

前 歯

前 歯

左
E E

EE

D D

DD

C C

CC

B B

BB

A A

AA

気になるところや
生えている歯に
印をつけましょう。

いただいた作品の発表は「雅号」で行い、個人を特定できる情報は一切公表しません。ただし、年齢・性別については公表する場合があります。
なお、募集作品の著作権・使用権は応募をもって、（一社）仙台歯科医師会に帰属することを承諾の上ご応募ください。

歯と口の健康週間

　6月4日～6月10日は、歯と口の健康週間です。
　これにちなみ、展示や体験を通じて歯と口の健康づくりの情報を発信するイベントを実施します。当日は子ど
もから大人まで、見て・聞いて・楽しめる企画が盛りだくさんです。ぜひ、ご家族おそろいでご来場ください。

市 民 の つ ど い市 民 の つ ど い

宮城・仙台口腔保健センター
宮城県歯科医師会館

主催：歯と口の健康週間・市民のつどい実行委員会
仙台市、（一社）仙台歯科医師会、仙台市教育委員会、仙台市私立幼稚園連合会、仙台市保育所連合会、（一社）宮城県歯科技工士会、
仙台市薬剤師会、（公社）宮城県栄養士会、東北大学大学院歯学研究科、（一社）宮城県歯科衛生士会、宮城高等歯科衛生士学院

「歯と口の健康づくり」にまつわる、楽しい川柳を募集します。
ご応募頂いた中で優秀な作品は2020年度に発表し、歯と口の健康づくり啓発
に広く活用させていただきます。みなさまのご応募、お待ちしております。

歯と口の健康づくり川柳を募集します！！

〒980-0803　仙台市青葉区国分町一丁目5番1号
（一社）仙台歯科医師会　歯と口の健康づくり川柳募集係

〒980-0803  仙台市青葉区国分町1-5-1

お越しの際は
公共交通機関をご利用ください。

官製はがきに、作品・住所・氏名・年齢・性別・電話番号・雅号（ペンネーム）を記載の上、
下記の宛先までお送りください。

■仙台駅より徒歩
■仙台駅よりタクシー
■地下鉄
　東西線 青葉通一番町駅より徒歩
　南北線 広瀬通駅より徒歩

15分
5分

5分
8分

応募方法

広瀬通り
●フォーラス

●藤崎

●日銀

●イオン

電力ビル●

NTT●

77BK●

青葉通一番町駅

JR
仙
台
駅

地下鉄仙台駅

地下鉄
広瀬通駅

国
分
町
通

青葉通り

会場
案内図

宮城・仙台口腔保健センター

2020年6月13日 時間 12時30分～16時
会場 宮城・仙台口腔（こうくう）保健センター 入場無料

土日時

15 （一社）仙台歯科医師会 Smile No.63 14（一社）仙台歯科医師会 Smile No.63




