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歯の健康だより
スマイル

64
No. お口の健康は、

全身の免疫力アップ
につながります。
むし歯や歯周病予防のための口腔ケアは、
インフルエンザ・コロナなどウイルス感染症や
誤嚥性肺炎の予防にもつながります。
今だからこそ､お口の健康力をアップしましょう。

そうだ！歯医者さんへ行こう！

治療の中断は重症化を招きます。治療可な歯も抜歯
になってしまうかもしれません。定期的に受けている
メンテナンスも、私たちはそれぞれの患者さんに
合った期間を見定めて決めています。
健康維持のためには必要不可欠です。自己判断

仙台歯科医師会 くしくはこちら！▶

私たち歯科医師会会員は､感染予防対策を徹底し､安心して
治療を受けていただけるよう日々努力を続けています。
皆さんのかかりつけ歯科医院に行きませんか！私たちは待って
います。



お
口
の
ケ
ア
で
、

感
染
症
の
リ
ス
ク
を
減
ら
す

　

お
口
は
か
ら
だ
の
入
り
口
で
す
。お
口
の

ケ
ア
は
、む
し
歯
や
歯
周
病
を
防
ぐ
だ
け

で
な
く
、感
染
症
を
減
ら
す
こ
と
が
知
ら

れ
て
い
ま
す
。そ
の
代
表
的
な
例
が
肺
炎

で
す
。肺
炎
は
日
本
人
の
主
な
死
亡
原
因

の
ひ
と
つ
で
あ
り
、免
疫
力
の
弱
っ
た
高
齢

者
で
多
い
た
め
、高
齢
化
が
す
す
む
近
年

は
肺
炎
で
亡
く
な
る
方
が
増
え
て
い
ま

す
。こ
の
肺
炎
に
は
、お
口
の
中
の
細
菌
や

ウ
イ
ル
ス
な
ど
の
微
生
物
が
肺
に
入
り
込

ん
で
生
じ
る
肺
炎
で
あ
る「
誤
嚥
性
肺
炎

（
ご
え
ん
せ
い
は
い
え
ん
）」が
一
定
数
存
在

し
ま
す
。そ
の
た
め
、お
口
の
中
の
微
生
物

を
減
ら
す
こ
と
で
、肺
炎
が
減
ら
せ
る
こ

と
が
分
か
っ
て
き
ま
し
た
。

お
口
を
清
潔
に
す
る
こ
と
で
、

肺
炎
の
予
防
に

　

具
体
的
な
研
究
か
ら
は
、高
齢
者
施
設
の

入
居
者
や
、入
院
患
者
さ
ん
へ
の
お
口
の
清

掃
に
よ
り
、発
熱
や
肺
炎
が
減
少
す
る
こ
と

が
報
告
さ
れ
て
い
ま
す
。さ
ら
に
施
設
入
居

者
や
入
院
患
者
さ
ん
に
限
ら
ず
、お
口
の
ケ

ア
は
自
宅
で
普
通
に
暮
ら
し
て
い
る
高
齢
者

の
肺
炎
を
減
ら
す
可
能
性
が
あ
り
ま
す
。こ

の
こ
と
は
、口
の
中
の
微
生
物
が
増
え
る
原

因
の
一
つ
で
あ
る「
入
れ
歯
」の
手
入
れ
の
状

況
と
肺
炎
の
経
験
を
調
べ
た
研
究
か
ら
明
ら

か
に
な
り
ま
し
た
。入
れ
歯
の
表
面
に
は
歯

と
同
じ
よ
う
に
、「
デ
ン
チ
ャ
ー
プ
ラ
ー
ク
」

と
呼
ば
れ
る
細
菌
が
付
着
・
増
殖
す
る
こ
と

が
知
ら
れ
て
い
ま
す
。研
究
で
は
日
本
の

7
1,
2
2
7
人
の
入
れ
歯
を
利
用
す
る
高

齢
者
を
対
象
に
、「
入
れ
歯
の
清
掃
を
毎
日

行
っ
て
い
る
人
」と「
毎
日
は
行
っ
て
い
な
い

人
」で
、過
去
１
年
間
に
肺
炎
に
罹
っ
て
い
た

可
能
性
を
比
較
し
ま
し
た
。

　

そ
の
結
果
、
65
歳
以
上
の
全
対
象
者
で
は

過
去
１
年
間
に
肺
炎
に
罹
っ
た
人
の
割
合

は
、毎
日
入
れ
歯
を
清
掃
し
て
い
る
人
で
は

2.
3
％
で
し
た
が
、毎
日
で
は
な
い
人
で
は

3.
0
％
で
し
た
。ま
た
、
75
歳
以
上
の
人
だ

け
に
限
る
と
過
去
１
年
間
に
肺
炎
に
罹
っ
た

人
の
割
合
は
、毎
日
入
れ
歯
を
清
掃
し
て
い

る
人
で
2.
9
％
、そ
う
で
な
い
人
で
は

4.
3
％
で
し
た
。肺
炎
球
菌
ワ
ク
チ
ン
の
接

種
な
ど
の
他
の
要
因
も
考
慮
し
た
統
計
解

析
を
行
っ
た
結
果
、毎
日
は
入
れ
歯
の
清
掃

を
し
て
い
な
い
人
で
は
過
去
１
年
間
に
肺
炎

に
罹
っ
た
リ
ス
ク（
危
険
度
）が
1.
3
0
倍
、

75
歳
以
上
の
対
象
者
に
限
る
と
1.
5
8
倍

高
い
と
い
う
こ
と
が
明
ら
か
に
な
り
ま
し
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「細菌、ウイルス感染から体を守る」
感染に対する「歯科」の役割

「
細
菌
、ウ
イ
ル
ス
感
染
か
ら
体
を
守
る
」

　
　
　
　
　
　
　

 

感
染
に
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す
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役
割
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スマイル64号 発刊に当たって

　いったいこのような事態を誰が想像できたでしょうか。いまだ感染拡大に歯止め
の効かない新型コロナウイルス感染症です。そんな新しい生活習慣が求められる日
常にあって、国民みんなでマスク・手洗い・消毒・3密回避など、「かからない」「うつ
さない」を心がけて生活しなければなりません。
　このような日常であるからこそ、全身の免疫力・健康力をアップしていく必要があ
ります。歯と口の健康は確実にプラスに作用します。日々のセルフケアを何に気をつ
けて行えばいいのか、かかりつけ歯科医院といかにお付き合いしていけばいいのか
など、今この時にこそ知ってお得な情報があります。
　そこで本冊子では歯と口の健康・歯と口からの感染予防と健康づくりについて、
市民の皆様と考えてみたいと思いました。今回3名のスペシャリストの先生方にご解
説頂きました。まず疫学の分野からは、東京歯科大学大学院医歯学総合研究科健
康推進歯学分野教授・東北大学大学院歯学研究科歯学イノベーションリエゾンセ
ンター地域展開部門教授の相田 潤先生、そして特に高齢者の口腔健康管理の観
点から東北大学大学院歯学研究科加齢歯科学分野教授の服部 佳功先生、さらに
は感染対策の分野から、東北大学大学院歯学研究科分子・再生歯科補綴学分野
教授・同大学副病院長・感染予防対策治療部長の江草 宏先生にお願いしました。
先生方にはこの場をお借りして感謝申し上げます。
　それでは、体の入り口「口からはじめる感染予防」お読みいただき、日々の健康づ
くりと感染予防にお役立てください。

（一社）仙台歯科医師会地域保健委員会
委員長 平田　政嗣
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た（
図
）。施
設
や
病
院
に
入
っ
て
い
な
い
健

康
な
高
齢
者
に
お
い
て
も
、口
の
中
の
微
生

物
が
原
因
で
肺
炎
に
な
り
、毎
日
の
ケ
ア
で

そ
の
リ
ス
ク
を
減
ら
せ
る
と
い
う
可
能
性
が

あ
る
の
で
す
。

お
口
の
中
の
微
生
物
や
歯
周
病

は
、新
型
コ
ロ
ナ
ウ
イ
ル
ス
感
染

症
と
も
関
連
す
る
可
能
性

　

こ
う
し
た
研
究
が
あ
り
、肺
炎
だ
け
で

な
く
、イ
ン
フ
ル
エ
ン
ザ
や
新
型
コ
ロ
ナ
ウ

イ
ル
ス
感
染
症
な
ど
の
感
染
症
も
、お
口
の

ケ
ア
で
そ
の
リ
ス
ク
を
減
ら
せ
る
の
で
は

な
い
か
と
い
う
こ
と
が
言
わ
れ
て
い
ま
す
。

新
型
コ
ロ
ナ
ウ
イ
ル
ス
感
染
症
の
検
査
に

口
の
中
の「
唾
液（
つ
ば
）」を
使
う
こ
と
が

あ
り
ま
す
が
、こ
れ
は
口
の
中
に
ウ
イ
ル
ス

が
存
在
す
る
か
ら
に
他
な
り
ま
せ
ん
。そ

こ
で
抗
菌
・
抗
ウ
イ
ル
ス
作
用
を
も
っ
た
洗

口
液
で
う
が
い
を
す
る
こ
と
で
、口
の
中
に

存
在
す
る
病
原
ウ
イ
ル
ス
の
数
を
減
ら
せ

る
こ
と
が
指
摘
さ
れ
て
い
ま
す
。ウ
イ
ル
ス

が
減
少
す
る
こ
と
は
、ウ
イ
ル
ス
が
定
着

す
る
前
で
は
自
分
自
身
が
感
染
す
る
リ
ス

ク
を
減
ら
し
、感
染
後
に
は
他
の
人
に
う
つ

し
て
し
ま
う
リ
ス
ク
を
減
ら
す
可
能
性
が

あ
り
ま
す
。

　

さ
ら
に
、別
の
角
度
か
ら
も
お
口
の
ケ
ア

の
重
要
性
が
指
摘
さ
れ
て
い
ま
す
。新
型

コ
ロ
ナ
ウ
イ
ル
ス
感
染
症
で
は
、ウ
イ
ル
ス

に
抵
抗
す
る
私
た
ち
の
体
の「
免
疫
が
暴

走
」す
る
こ
と
が
、重
症
化
に
つ
な
が
り
ま

す
。歯
周
病
は
、口
の
中
の
細
菌
が
原
因
で

炎
症
が
生
じ
ま
す
が
、こ
れ
は
細
菌
に
対

し
て
免
疫
が
働
い
て
い
る
と
い
う
こ
と
を

意
味
し
ま
す
。口
の
中
の
細
菌
は
、内
臓
や

血
管
に
入
り
込
ん
で
炎
症
を
発
生
さ
せ
る

こ
と
も
あ
り
ま
す
。そ
こ
で
歯
周
病
や
口

の
細
菌
が
原
因
で
炎
症
が
も
と
も
と
存
在

す
る
人
が
、新
型
コ
ロ
ナ
ウ
イ
ル
ス
感
染
症

に
感
染
す
る
と
、免
疫
の
暴
走
の
リ
ス
ク

が
上
が
っ
て
、重
症
化
し
て
し
ま
う
の
で
は

な
い
か
と
い
う
こ
と
が
指
摘
さ
れ
て
い
る

の
で
す
。

　

こ
の
ほ
か
に
、全
身
の
疾
患
が
存
在
す
る

人
で
、新
型
コ
ロ
ナ
ウ
イ
ル
ス
感
染
症
が
重

症
化
し
や
す
い
こ
と
が
指
摘
さ
れ
て
い
ま

す
。重
症
化
リ
ス
ク
の
高
い
全
身
の
疾
患
と

し
て
、高
血
圧
や
糖
尿
病
、心
疾
患
や
呼
吸

器
疾
患
が
よ
く
挙
げ
ら
れ
て
い
ま
す
。こ
の

う
ち
糖
尿
病
や
心
疾
患
は
、歯
周
病
患
者
で

発
生
し
や
す
く
な
る
と
い
う
可
能
性
が
報

告
さ
れ
て
い
ま
す
。糖
尿
病
の
治
療
成
績

は
、歯
周
病
患
者
で
悪
い
こ
と
も
報
告
さ
れ

て
い
ま
す
。呼
吸
器
疾
患
の
中
に
は
肺
炎
が

存
在
し
ま
す
が
、す
で
に
述
べ
た
よ
う
に
口

の
中
の
微
生
物
は
肺
炎
の
リ
ス
ク
と
な
り
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ま
す
。こ
の
た
め
、家
庭
や
歯
科
医
院
で
の

お
口
の
ケ
ア
に
よ
り
、こ
れ
ら
の
全
身
疾
患

の
リ
ス
ク
を
少
し
で
も
下
げ
る
こ
と
は
、新

型
コ
ロ
ナ
ウ
イ
ル
ス
感
染
症
に
罹
患
し
た

時
の
重
症
化
の
リ
ス
ク
を
減
ら
す
可
能
性

が
あ
り
ま
す
。

　

ま
た
、タ
バ
コ
を
吸
っ
て
い
る
こ
と
も
、新

型
コ
ロ
ナ
ウ
イ
ル
ス
感
染
症
へ
の
罹
患
や
重

症
化
を
増
や
す
こ
と
が
指
摘
さ
れ
て
い
ま

す
。ア
メ
リ
カ
の
報
告
で
は
電
子
タ
バ
コ
と

い
う
新
型
タ
バ
コ
で
も
こ
う
し
た
危
険
が

あ
る
こ
と
が
報
告
さ
れ
て
い
ま
す
。タ
バ
コ

は
歯
周
病
を
発
生
さ
せ
た
り
悪
化
さ
せ
ま

す（
も
ち
ろ
ん
、タ
バ
コ
は
肺
炎
や
肺
が
ん

の
リ
ス
ク
に
も
な
り
ま
す
）。そ
の
た
め
禁

煙
す
る
こ
と
は
、歯
周
病
や
肺
の
病
気
の
リ

ス
ク
も
減
ら
し
、新
型
コ
ロ
ナ
ウ
イ
ル
ス
感

染
症
の
危
険
性
を
下
げ
る
で
し
ょ
う
。

家
庭
や
歯
科
医
院
で
の
お
口
の

ケ
ア
の
重
要
性

　

こ
う
し
た
こ
と
を
総
合
す
る
と
、毎
日

の
歯
み
が
き
や
歯
科
医
院
で
の
治
療
に
よ

り
、私
た
ち
の
感
染
症
の
リ
ス
ク
を
減
ら

せ
る
可
能
性
が
あ
り
ま
す
。歯
磨
剤（
ハ
ミ

ガ
キ
、歯
み
が
き
粉
）や
液
体
ハ
ミ
ガ
キ

（
う
が
い
液
）に
は
殺
菌
作
用
を
持
つ
薬
効

成
分
が
た
い
て
い
含
ま
れ
て
い
ま
す
か
ら
、

歯
み
が
き
の
際
に
こ
れ
ら
を
利
用
す
る
こ

と
も
お
す
す
め
で
す
。電
動
歯
ブ
ラ
シ
も

歯
の
微
生
物
を
比
較
的
短
い
時
間
で
効
率

的
に
除
去
し
ま
す
の
で
、歯
ブ
ラ
シ
で
の
歯

み
が
き
が
苦
手
な
人
や
、歯
み
が
き
の
時

間
が
十
分
に
と
れ
な
い
人
に
は
メ
リ
ッ
ト

が
大
き
い
で
し
ょ
う
。歯
と
歯
の
間
の
微
生

物
を
取
り
除
く
た
め
に
、細
い
毛
先
の
歯

ブ
ラ
シ
を
使
っ
た
り
、デ
ン
タ
ル
フ
ロ
ス
を

利
用
す
る
の
も
い
い
で
し
ょ
う
。

　

そ
し
て
、こ
れ
ら
の
歯
み
が
き
で
は
取
り

除
け
な
い「
歯
石
」の
ク
リ
ー
ニ
ン
グ
を
歯

科
医
院
で
行
う
こ
と
で
、お
口
の
中
の
微
生

物
を
さ
ら
に
減
ら
す
こ
と
が
出
来
ま
す
。

歯
科
医
院
で
の
歯
周
病
の
治
療
は
、さ
ら
に

全
身
の
炎
症
も
減
ら
す
で
し
ょ
う
。ま
た

歯
周
病
治
療
の
際
に
は
、喫
煙
者
の
方
に
は

禁
煙
が
す
す
め
ら
れ
る
か
と
思
い
ま
す

が
、禁
煙
す
る
こ
と
も
新
型
コ
ロ
ナ
ウ
イ

ル
ス
感
染
症
の
感
染
や
重
症
化
を
減
ら
す

と
考
え
ら
れ
ま
す
。

　

こ
の
よ
う
に
様
々
な
観
点
か
ら
、お
口
の

健
康
を
守
る
こ
と
は
、感
染
症
か
ら
も
私

た
ち
を
守
る
こ
と
に
つ
な
が
っ
て
い
る
と

考
え
ら
れ
ま
す
。家
庭
で
の
セ
ル
フ
ケ
ア

を
実
施
し
、歯
科
医
院
で
の
プ
ロ
フ
ェ
ッ

シ
ョ
ナ
ル
ケ
ア
を
受
け
る
こ
と
が
、新
型
コ

ロ
ナ
ウ
イ
ル
ス
感
染
症
の
時
代
に
も
求
め

ら
れ
て
い
ま
す
。

毎日入れ歯の
手入れをする

毎日は入れ歯の
手入れをしない

(65歳以上全対象者)

毎日は入れ歯の
手入れをしない

(75歳以上の者のみ)
*年齢，性，喫煙歴，所得，教育歴，現在歯数，ADL，脳梗塞・認知症の既往，肺炎球菌ワクチン接種の影響を統計学的に除外（Kusamaら2019）

0.6
0.8
1.0
1.2
1.4
1.6
1.8
2.0
2.2

（オッズ比）

入れ歯の清掃を毎日はしない高齢者では過去 1年間の
肺炎リスクが 1.3 倍高かった

入れ歯の清掃頻度と過去 1年間の肺炎発症との関連 (n = 71,227)

標準

1.30

1.58
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口
腔
衛
生
管
理
は
、む
し
歯
や

歯
周
病
予
防
の
基
本

　

口
腔
衛
生
管
理
と
い
う
言
葉
を
ご
存
じ

で
し
ょ
う
か
。あ
ま
り
聞
き
な
れ
な
い
固
い

言
葉
で
す
が
、中
身
は
簡
単
！ 
歯
ブ
ラ
シ

や
歯
間
ブ
ラ
シ
な
ど
で
の
歯
み
が
き
や
、

歯
科
医
院
で
の
定
期
的
な
歯
石
除
去（
ス

ケ
ー
リ
ン
グ
）で
、口
の
中
を
清
潔
に
保
つ

こ
と
で
す
。

　

口
に
は
膨
大
な
数
の
細
菌
が
棲
ん
で
い
ま

す
。な
か
に
は
自
身
の
ま
わ
り
に
粘
着
性
の

高
い
多
糖
類
を
分
泌
す
る
も
の
が
い
て
、そ

う
し
た
細
菌
が
歯
の
表
面
に
粘
着
性
の
歯

垢（
プ
ラ
ー
ク
）を
作
る
と
、そ
れ
を
足
場
に

さ
ま
ざ
ま
な
細
菌
が
歯
の
表
面
に
棲
み
付

き
ま
す
。菌
が
糖
を
分
解
し
て
酸
を
作
れ
ば

歯
が
溶
か
さ
れ
て
む
し
歯（
う
蝕
）に
な
り
、

歯
を
支
え
る
歯
周
組
織
に
炎
症
を
起
こ
せ

ば
歯
周
病
で
す
。歯
や
口
の
健
康
を
保
つ
た

め
に
は
、日
々
の
歯
み
が
き
で
歯
垢
を
擦
り

落
と
し
、残
っ
た
歯
垢
が
石
の
よ
う
に
固

ま
っ
た（
石
灰
化
し
た
）歯
石
が
あ
れ
ば
、歯

科
医
院
の
特
別
な
器
具
で
取
り
除
く
こ
と

が
必
要
で
す
。つ
ま
り
、毎
日
の
歯
み
が
き

や
定
期
的
な
歯
科
受
診
の
習
慣
を
身
に
着

け
て
い
た
だ
く
こ
と
が
大
切
な
の
で
す
。

頼
り
に
な
る
自
浄
作
用　

で
も
口
の
機
能
が
衰
え
る
と

　

歯
の
表
面
だ
け
で
な
く
、上
あ
ご
や
舌
、

頬
な
ど
の
粘
膜
も
清
潔
を
保
た
な
け
れ
ば

な
り
ま
せ
ん
。と
は
い
え
硬
い
も
の
か
ら
柔

ら
か
な
も
の
ま
で
普
段
通
り
の
お
食
事
を

召
し
上
が
っ
て
お
い
で
の
方
で
し
た
ら
、丁

寧
な
歯
み
が
き
だ
け
で
十
分
で
す
。口
の
な

か
は
唾
液
に
よ
っ
て
常
に
洗
わ
れ
て
い
ま
す

し
、食
事
を
す
る
と
食
べ
も
の
が
粘
膜
を
擦

り
、表
層
の
古
く
な
っ
た
細
胞
を
剥
ぎ
落
と

し
て
く
れ
る
か
ら
で
す
。口
を
清
潔
に
保
つ

こ
の
よ
う
な
働
き
を
、自
浄
作
用
と
呼
ん
で

い
ま
す
。

　

硬
い
も
の
が
食
べ
ら
れ
な
い
せ
い
で
お
粥

や
軟
ら
か
く
煮
た
野
菜
な
ど
が
中
心
の
食

事
を
な
さ
っ
た
り
、胃
瘻
栄
養
と
い
っ
て
栄

養
剤
を
胃
や
小
腸
に
直
接
送
り
込
む
こ
と

で
食
事
に
代
え
て
お
い
で
だ
っ
た
り
、ク
ス

リ
な
ど
何
ら
か
の
原
因
で
唾
液
の
量
が
減
っ

て
い
た
り
す
る
方
で
は
、自
浄
作
用
が
十
分

に
働
い
て
く
れ
ま
せ
ん
。筋
肉
が
衰
え
、筋

力
が
発
揮
で
き
な
く
な
っ
た
サ
ル
コ
ペ
ニ
ア

と
呼
ば
れ
る
状
態
の
方
は
、口
や
舌
の
動
き

が
緩
慢
に
な
り
、自
浄
作
用
が
低
下
し
ま

す
。こ
の
よ
う
な
方
は
歯
み
が
き
だ
け
で
は

不
十
分
で
、上
あ
ご
や
舌
な
ど
の
粘
膜
を
舌

ブ
ラ
シ
な
ど
の
補
助
器
具
で
清
掃
し
な
け

れ
ば
な
り
ま
せ
ん
。

じ
つ
は
口
腔
機
能
管
理
も
大
切
！

　

も
の
を
噛
む
力
、飲
み
込
む
力
が
衰
え

た
と
い
う
自
覚
の
あ
る
方
は
、自
浄
作
用
も

低
下
し
て
い
る
か
も
し
れ
ま
せ
ん
。口
や
舌

を
動
か
す
機
能
や
、唾
液
を
出
す
機
能
を

維
持
・
向
上
さ
せ
る
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
を
お
薦

め
し
ま
す
。ス
ル
メ
な
ど
し
っ
か
り
噛
ん
で

こ
ん
な
と
き
こ
そ
、口
腔
健
康
管
理
！

東
北
大
学
大
学
院
歯
学
研
究
科

リ
ハ
ビ
リ
テ
ー
シ
ョ
ン
歯
学
講
座 

加
齢
歯
科
学
分
野 

教
授

服
部
　
佳
功

こんなときこそ、口腔健康管理！

食
べ
る
食
品
を
召
し
上
が
る
の
は
良
い
ト

レ
ー
ニ
ン
グ
で
す
。そ
ん
な
硬
い
食
べ
も
の

は
入
れ
歯
が
痛
く
て
噛
め
な
い
と
仰
る
方

は
、少
し
包
丁
を
入
れ
て
、小
さ
く
し
て
頂

け
る
と
良
い
の
で
す
。ま
た
、た
と
え
長
年

使
い
慣
れ
た
入
れ
歯
で
も
、不
具
合
が
あ
れ

ば
か
か
り
つ
け
の
歯
科
医
院
に
ご
相
談
く

だ
さ
い
。わ
ず
か
な
調
整
で
悩
み
が
解
消
さ

れ
る
こ
と
も
多
い
の
で
す
。

　

唾
液
は
噛
む
こ
と
で
も
、味
を
感
じ
る

こ
と
で
も
、分
泌
が
促
さ
れ
ま
す
。と
く
に

う
ま
味
の
効
果
は
強
く
、ま
た
長
く
持
続

す
る
と
報
告
さ
れ
て
い
ま
す
。塩
分
を
抑

え
め
に
引
い
た
う
ま
味
の
強
い
昆
布
だ
し

を
水
筒
に
詰
め
、お
茶
代
わ
り
に
少
し
ず

つ
お
飲
み
い
た
だ
く
と
、唾
液
を
出
す
良

い
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
に
な
り
ま
す
。そ
れ
で
も

唾
液
量
が
回
復
し
な
い
の
で
あ
れ
ば
、粘

膜
の
乾
燥
を
防
ぐ
口
腔
保
湿
剤
を
お
使
い

頂
く
べ
き
で
し
ょ
う
。

　

こ
の
よ
う
な
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
で
口
の
機
能

維
持
を
は
か
る
こ
と
を
口
腔
機
能
管
理
と

い
い
、先
に
お
話
し
し
た
口
腔
衛
生
管
理
と

併
せ
て
、口
腔
健
康
管
理
と
呼
ん
で
い
ま

す
。広
く
使
わ
れ
る
よ
う
に
な
っ
た
口
腔
ケ

ア
と
い
う
言
葉
は
、使
い
手
に
よ
っ
て
意
味

内
容
が
一
定
せ
ず
、曖
昧
な
た
め
、代
わ
り

に
口
腔
健
康
管
理
と
い
う
言
葉
が
使
わ
れ

る
よ
う
に
な
り
ま
し
た
。こ
の
機
会
に
覚
え

て
い
た
だ
け
る
と
幸
い
で
す
。

誤
嚥
性
肺
炎
の
予
防
は
、口
腔
健

康
管
理
か
ら

　

口
腔
健
康
管
理
は
、む
し
歯
や
歯
周
病
を

防
ぎ
、生
涯
ご
自
身
の
歯
で
、あ
た
り
ま
え
の

食
事
を
お
い
し
く
召
し
上
が
っ
て
い
た
だ
く

こ
と
が
目
的
で
す
。し
か
し
そ
の
効
果
は
じ

つ
は
も
っ
と
広
い
こ
と
が
わ
か
っ
て
い
ま
す
。

　

誤
嚥
性
肺
炎
と
い
う
言
葉
を
お
聞
き
に

な
っ
た
こ
と
が
あ
る
で
し
ょ
う
。誤
嚥
と

は
、飲
み
込
み（
嚥
下
）が
う
ま
く
ゆ
か
ず
、

本
来
な
ら
ば
口
の
中
の
食
べ
物
な
ど
を
喉
、

食
道
、胃
へ
と
送
り
込
む
べ
き
と
こ
ろ
を
、

誤
っ
て
喉
、気
管
、肺
へ
と
送
り
込
ん
で
し
ま

う
こ
と
で
、中
高
年
に
な
る
と
、か
な
り
の

頻
度
で
日
常
的
に
起
き
て
い
ま
す
。牛
丼
や

カ
レ
ー
ラ
イ
ス
な
ど
液
体
と
固
体
が
混
じ

り
合
っ
た
食
品
は
と
く
に
誤
嚥
を
起
こ
し

や
す
く
、食
べ
て
い
る
途
中
で
む
せ
た
り
、

食
後
に
咳
を
す
る
と
米
粒
が
口
の
中
に
戻
っ

て
き
た
り
し
ま
す
。む
せ
や
咳
は
気
道
に

入
っ
た
食
品
な
ど
を
喉
、口
へ
と
押
し
戻
す

働
き
で
、食
事
中
や
食
後
す
ぐ
に
起
き
れ

ば
誤
嚥
が
あ
っ
た
証
拠
で
す
。

　

健
康
で
あ
れ
ば
誤
嚥
を
し
て
も
心
配
あ

り
ま
せ
ん
が
、体
力
が
落
ち
た
方
が
炎
症

を
起
こ
し
や
す
い
も
の
を
誤
嚥
す
る
と
、誤

嚥
性
肺
炎
の
危
険
が
高
ま
り
ま
す
。口
腔
衛

生
管
理
が
不
十
分
な
方
の
、病
原
性
の
あ
る

細
菌
を
多
量
に
含
む
唾
液
は
、炎
症
を
起

こ
し
や
す
い
も
の
の
一
つ
で
す
。誤
嚥
性
肺

炎
は
と
き
に
死
に
至
る
病
で
、仙
台
市
の
人

口
か
ら
す
る
と
年
間
3
5
0
〜
6
0
人
が

命
を
落
と
す
計
算
で
す
。ご
高
齢
で
体
力

が
低
下
し
た
方
は
、口
の
細
菌
数
を
減
ら
す

口
腔
衛
生
管
理
と
、飲
み
込
み
の
機
能
を
維

持
す
る
口
腔
機
能
管
理
で
、誤
嚥
性
肺
炎
の

予
防
に
努
め
て
頂
き
た
い
と
思
い
ま
す
。

口
腔
健
康
管
理
は
、感
染
症
予
防

に
も
有
効

　

毎
年
冬
季
に
蔓
延
す
る
イ
ン
フ
ル
エ
ン
ザ

の
ウ
イ
ル
ス
は
、口
や
鼻
か
ら
吸
い
込
ま
れ
、

喉
の
粘
膜
の
表
面
と
結
合
す
る
こ
と
で
細

胞
内
に
取
り
込
ま
れ
、細
胞
内
で
増
殖
し
た

の
ち
放
出
さ
れ
、そ
の
人
の
感
染
を
重
症
化
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し
た
り
、ほ
か
の
人
に
感
染
を
拡
げ
た
り
し

ま
す
。ウ
イ
ル
ス
と
粘
膜
細
胞
と
の
結
合

や
、増
殖
し
た
ウ
イ
ル
ス
の
放
出
を
、口
に

棲
む
細
菌
の
酵
素
が
促
す
こ
と
が
報
告
さ

れ
て
い
ま
す
。口
が
不
潔
に
な
っ
て
細
菌
数

が
増
す
と
、イ
ン
フ
ル
エ
ン
ザ
ウ
イ
ル
ス
に

感
染
し
や
す
く
な
っ
た
り
、重
症
化
し
た
り

し
や
す
く
な
る
と
い
う
わ
け
で
す
。タ
ミ
フ

ル
、リ
レ
ン
ザ
な
ど
の
イ
ン
フ
ル
エ
ン
ザ
薬

は
、増
殖
し
た
ウ
イ
ル
ス
の
放
出
を
防
ぐ
こ

と
で
、感
染
の
重
症
化
を
防
ぐ
仕
組
み
で

す
。口
腔
衛
生
管
理
に
は
、感
染
予
防
と
と

も
に
、治
療
薬
と
同
様
の
仕
組
み
で
重
症
化

予
防
の
効
果
が
期
待
で
き
る
と
い
う
わ
け

で
す
。

　

鼻
よ
り
も
口
で
呼
吸
を
す
る
習
慣
の
あ

る
方
は
、口
や
の
ど
の
粘
膜
が
乾
燥
し
が
ち

で
す
。の
ど
の
粘
膜
表
面
に
は
絨
毛
が
あ

り
、ウ
イ
ル
ス
や
細
菌
を
体
内
か
ら
排
出
す

る
働
き
を
し
て
い
ま
す
が
、粘
膜
が
乾
燥
し

て
い
て
は
こ
の
作
用
が
う
ま
く
働
き
ま
せ

ん
。口
や
喉
を
清
潔
に
保
つ
う
が
い
も
大
切

で
す
が
、口
腔
機
能
管
理
で
唾
液
を
出
す
働

き
を
高
め
、口
や
喉
の
乾
燥
を
防
い
で
頂
き

た
い
と
思
い
ま
す
。か
ぜ
や
イ
ン
フ
ル
エ
ン

ザ
だ
け
で
な
く
、新
型
コ
ロ
ナ
ウ
イ
ル
ス
感

染
症
に
も
、同
じ
効
果
が
期
待
で
き
る
可
能

性
が
あ
り
ま
す
。

　

新
型
コ
ロ
ナ
ウ
イ
ル
ス
感
染
症
と
い
え

ば
、イ
ソ
ジ
ン
で
の
う
が
い
が
議
論
を
呼
び

ま
し
た
。イ
ソ
ジ
ン
は
コ
ロ
ナ
ウ
イ
ル
ス
を

不
活
化
す
る
の
に
有
効
と
い
わ
れ
ま
す
。日

常
的
な
う
が
い
に
用
い
る
こ
と
の
是
非
は

別
に
し
て
、感
染
す
る
と
重
症
化
す
る
危
険

の
高
い
高
齢
の
方
と
お
会
い
に
な
る
前
な

ど
の
う
が
い
に
お
使
い
い
た
だ
く
の
は
良
い

の
で
は
と
思
い
ま
す
。歯
科
医
院
で
も
、治

療
前
に
イ
ソ
ジ
ン
で
う
が
い
を
し
て
い
た
だ

く
こ
と
で
、院
内
感
染
の
予
防
に
努
め
て
い

る
と
こ
ろ
で
す
。た
だ
し
、甲
状
腺
機
能
低

下
症
の
方
や
妊
娠
中
の
方
は
お
控
え
い
た

だ
く
べ
き
で
す
の
で
、そ
の
よ
う
な
機
会
が

あ
れ
ば
お
申
し
出
く
だ
さ
い
。

口
の
健
康
は
健
康
長
寿
の
源

　

口
の
健
康
は
、じ
つ
は
さ
ま
ざ
ま
な
健
康

問
題
と
関
連
し
て
い
て
、た
と
え
ば
わ
れ
わ

れ
が
仙
台
で
行
っ
た
調
査
で
は
、歯
の
本
数

が
少
な
い
人
、嚙
む
力
が
小
さ
い
人
ほ
ど
、

要
介
護
に
な
り
や
す
い
こ
と
が
分
か
っ
て
い

ま
す
。口
の
不
健
康
は
心
筋
梗
塞
や
脳
梗
塞

な
ど
、動
脈
硬
化
に
関
連
し
て
生
じ
る
病
気

な
ど
の
危
険
を
高
め
る
ほ
か
、栄
養
な
ど
へ

の
影
響
を
仲
立
ち
に
し
て
生
活
機
能
を
低

下
さ
せ
た
り
、生
活
の
質（
Q
O
L
）を
低

下
さ
せ
た
り
し
ま
す
。

　

新
型
コ
ロ
ナ
ウ
イ
ル
ス
感
染
症
で
わ
れ

わ
れ
の
生
活
は
一
変
し
て
し
ま
い
ま
し
た

が
、口
の
健
康
を
保
つ
必
要
も
、そ
の
た
め
に

必
要
な
健
康
習
慣
も
、何
も
変
わ
り
は
あ

り
ま
せ
ん
。一
般
的
な
口
腔
健
康
管
理
に
は
、

副
作
用
が
心
配
な
ク
ス
リ
も
、高
額
な
治

療
も
必
要
あ
り
ま
せ
ん
。日
々
の
歯
み
が
き

と
定
期
的
な
歯
科
受
診
の
習
慣
を
、こ
ん
な

と
き
こ
そ
大
切
に
し
て
い
た
だ
き
た
い
と

思
い
ま
す
。

withコロナ時代に
安心して歯科医院を受診するために

こんなときこそ、口腔健康管理！

w
i
t
h
コ
ロ
ナ
時
代
に

安
心
し
て
歯
科
医
院
を
受
診
す
る
た
め
に

　

新
型
コ
ロ
ナ
ウ
イ
ル
ス
の
感
染
が
気
に
な

る
中
、な
る
べ
く
な
ら
家
で
過
ご
す
生
活
が

定
着
し
て
き
ま
し
た
。た
だ
し
、感
染
に
対

す
る
過
度
な
警
戒
心
は「
必
要
な
外
出
」ま

で
制
限
さ
せ
て
し
ま
い
ま
す
。お
口
の
健
康

を
維
持
す
る
た
め
に
は
、先
ず
は
歯
科
医
療

に
お
け
る
感
染
リ
ス
ク
に
つ
い
て
正
し
い
情

報
を
知
る
こ
と
が
大
事
で
す
。

「
歯
科
受
診
で
感
染
」と
い
う
誤
解

　

令
和
2
年
4
月
に
新
型
コ
ロ
ナ
ウ
イ
ル

ス
感
染
症
に
対
す
る
緊
急
事
態
が
宣
言
さ

れ
た
当
時
、マ
ス
コ
ミ
か
ら『
歯
科
医
療
は

感
染
リ
ス
ク
が
高
い
』と
の
報
道
が
あ
り
ま

し
た
。し
か
し
な
が
ら
、そ
の
根
拠
は
仮
定

に
仮
定
を
重
ね
た
も
の
で
、歯
科
医
院
に
お

け
る
実
際
の
感
染
事
例
か
ら
リ
ス
ク
を
算

出
し
た
わ
け
で
は
あ
り
ま
せ
ん
。

　

知
っ
て
お
く
べ
き
事
実
は
、今
日
現
在（
令

和
２
年
９
月
23
日
）、国
内
で
歯
科
治
療
を
通

じ
て
の
本
感
染
症
や
ク
ラ
ス
タ
ー
の
発
生

事
例
は
な
い
こ
と
で
す
。ま
た
、こ
の
８
月

に
日
本
口
腔
衛
生
学
会
は
、「
我
が
国
に
お

け
る
現
状
の
歯
科
医
療
で
の
新
型
コ
ロ
ナ
ウ

イ
ル
ス
へ
の
感
染
リ
ス
ク
は
特
に
高
い
と
は

考
え
ら
れ
な
い
」と
の
ア
ン
ケ
ー
ト
調
査
結

果
を
報
告
し
て
い
ま
す
。感
染
事
例
が
無
い

こ
と
や
ア
ン
ケ
ー
ト
調
査
を
も
っ
て
、科
学

的
に
絶
対
に
安
全
で
あ
る
こ
と
が
証
明
さ

れ
た
訳
で
は
あ
り
ま
せ
ん
が
、歯
科
受
診
の

感
染
リ
ス
ク
が
決
し
て
高
く
な
い
こ
と
を

常
識
的
に
判
断
す
る
材
料
の
一
つ
に
は
な
る

で
し
ょ
う
。

『
標
準
予
防
策
』で
守
ら
れ
る

歯
科
医
療
の
安
全

　

こ
の
よ
う
に
歯
科
医
療
現
場
で
こ
の
感

染
症
の
発
生
が
抑
え
ら
れ
て
い
る
の
に
は
、

そ
れ
な
り
の
理
由
が
考
え
ら
れ
ま
す
。歯
科

で
は
従
来
、『
標
準
予
防
策
』と
い
っ
て
、す
べ

て
の
患
者
さ
ん
に
対
し
て
一
律
の
感
染
予
防

策
を
講
じ
て
き
ま
し
た
。ち
ょ
っ
と
失
礼
に

聞
こ
え
る
か
も
し
れ
ま
せ
ん
が
、た
と
え
元

気
そ
う
に
見
え
る
患
者
さ
ん
や
医
療
従
事

者
で
あ
っ
て
も
、気
が
付
か
な
い
う
ち
に
何

か
し
ら
の
感
染
症
に
か
か
っ
て
い
る
可
能
性

が
無
い
と
は
言
い
切
れ
ま
せ
ん（
風
邪
や
口

唇
ヘ
ル
ペ
ス
、む
し
歯
や
歯
周
病
も
感
染
症

で
す
）。そ
れ
な
ら
ば
す
べ
て
の
患
者
さ
ん
に

対
し
て
、一
律
で
標
準
的
な
感
染
予
防
策
を

実
施
し
ま
し
ょ
う
、と
い
う
考
え
方
で
歯
科

医
療
の
安
全
は
守
ら
れ
て
い
る
の
で
す
。

　

こ
の
標
準
予
防
策
の
具
体
的
な
例
と
し

て
、歯
科
医
師
や
歯
科
衛
生
士
は
治
療
で
必

ず
手
袋
と
マ
ス
ク
を
装
着
し
て
い
ま
す
。患

者
さ
ん
毎
に
手
指
衛
生
を
徹
底
す
る
こ
と

は
当
た
り
前
で
、治
療
に
用
い
る
器
具
は
毎

回
滅
菌
し
て
用
い
ま
す
。患
者
さ
ん
が
手

を
触
れ
る
部
分
は
ア
ル
コ
ー
ル
等
で
消
毒

東
北
大
学
大
学
院
歯
学
研
究
科
　
教
授

東
北
大
学
病
院
　
副
病
院
長
／
感
染
予
防
対
策
治
療
部
長（
イ
ン
フ
ェ
ク
シ
ョ
ン
コ
ン
ト
ロ
ー
ル
ド
ク
タ
ー
）

江
草
　
宏
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withコロナ時代に
安心して歯科医院を受診するために

し
ま
す
し
、治
療
に
よ
っ
て
は
水
し
ぶ
き
等

を
防
ぐ
た
め
の
吸
引
装
置
を
用
い
ま
す
。

　

こ
の
よ
う
に
、歯
科
は
普
段
か
ら
感
染
に

対
し
て
敏
感
な
業
種
で
あ
り
、患
者
さ
ん
、

そ
し
て
自
ら
を
守
る
た
め
に
、コ
ロ
ナ
以
前

か
ら
標
準
的
な
感
染
予
防
策
を
徹
底
し
て

き
た
の
で
す
。し
た
が
っ
て
、普
段
か
ら
し
っ

か
り
と
感
染
対
策
を
し
て
い
る
歯
科
医
院

と
い
う
場
所
は
、そ
も
そ
も
新
型
コ
ロ
ナ
ウ

イ
ル
ス
に
感
染
す
る
リ
ス
ク
が
高
く
な
い

環
境
に
あ
る
と
い
え
る
の
で
は
な
い
で
し
ょ

う
か
。w

i
t
h
コ
ロ
ナ
で
対
策
は

さ
ら
に
強
化

　

こ
の
感
染
症
に
対
す
る
ワ
ク
チ
ン
や
特

効
薬
が
国
民
に
行
き
わ
た
る
ま
で
に
は
、ま

だ
時
間
が
か
か
り
そ
う
で
す
。し
ば
ら
く
は

第
２
波
、第
３
波
と
、感
染
拡
大
と
抑
制
の

時
期
を
繰
り
返
し
な
が
ら
こ
の
ウ
イ
ル
ス

と
共
存
す
る〝
w
i
t
h
コ
ロ
ナ
〞の
時
代

が
続
く
で
し
ょ
う
。

　

こ
の
ウ
イ
ル
ス
が
厄
介
な
の
は
、感
染
し

て
も
症
状
を
伴
わ
な
い
場
合
が
あ
る
た
め
、

来
院
時
に
感
染
の
把
握
が
困
難
な
こ
と
で

す
。た
だ
し
、こ
の
よ
う
な
状
況
に
こ
そ
、歯

科
が
こ
れ
ま
で
取
り
組
ん
で
き
た
、す
べ
て

の
患
者
さ
ん
に
対
し
て
一
律
に
感
染
対
策
を

実
施
す
る「
標
準
予
防
策
」が
活
き
て
く
る

の
で
す
。

　

ま
た
、こ
の
新
た
な
感
染
症
の
出
現
に
よ

り
、歯
科
で
は
感
染
予
防
策
を
さ
ら
に
強

化
・
徹
底
す
る
よ
う
に
な
り
ま
し
た
。術
者

は
マ
ス
ク
に
加
え
て
ゴ
ー
グ
ル
や
フ
ェ
イ
ス

シ
ー
ル
ド
を
着
用
し
、換
気
や
飛
沫
感
染
に

対
す
る
予
防
策
を
強
化
し
て
い
ま
す
。職
員

は
感
染
防
止
対
策
の
研
修
を
受
け
、毎
日
の

検
温
等
、適
切
に
健
康
を
管
理
し
て
い
ま

す
。受
付
で
は
遮
蔽
物
が
設
置
さ
れ
、待
合

室
で
は
密
に
な
ら
な
い
よ
う
予
約
調
整
等

の
措
置
が
講
じ
ら
れ
て
い
ま
す
。患
者
さ
ん

に
対
し
て
も
マ
ス
ク
の
着
用
や
手
指
消
毒

を
求
め
ま
す
し
、発
熱
や
体
調
が
優
れ
な
い

場
合
に
は
基
本
的
に
受
診
を
控
え
る
よ
う

指
示
し
ま
す
。

　

日
本
の
歯
科
医
療
機
関
で
治
療
を
介
し

た
感
染
や
ク
ラ
ス
タ
ー
が
発
生
し
て
い
な

い
の
は
、こ
の
よ
う
に
強
化
・
徹
底
さ
れ
た

感
染
防
止
策
が
奏
功
し
て
い
る
か
ら
こ
そ

か
も
し
れ
ま
せ
ん
。

地
域
の
感
染
発
生
状
況
も

参
考
に

　

世
界
を
見
渡
せ
ば
日
本
よ
り
ず
っ
と
感

染
者
数
が
多
く
、一
方
で
感
染
防
止
に
必
須

と
な
る
マ
ス
ク
や
手
袋
等
の
個
人
防
護
具

が
不
足
し
て
い
る
国
も
あ
り
ま
す
。残
念
な

が
ら
こ
の
よ
う
な
国
々
で
は
、歯
科
医
療
に

お
け
る
感
染
リ
ス
ク
は
高
く
な
り
ま
す
の

で
、受
診
を
見
送
る
こ
と
も
必
要
で
し
ょ
う
。

　
一
方
、日
本
の
歯
科
医
療
機
関
で
は
、こ
れ

ら
個
人
防
護
具
の
供
給
は
安
定
し
つ
つ
あ

り
、標
準
予
防
策
の
実
施
が
可
能
で
す
。し

た
が
っ
て
、現
状
で
は
歯
科
医
院
で
の
感
染

リ
ス
ク
を
過
度
に
心
配
す
る
必
要
は
あ
り

ま
せ
ん
。

　

た
だ
し
、w
i
t
h
コ
ロ
ナ
の
時
代
で
す

の
で
、お
住
い
の
地
域
で
感
染
が
拡
大
し
て

〝
蔓
延
〞し
た
場
合
に
は
注
意
が
必
要
で
す
。

感
染
が
蔓
延
し
て
い
る
時
期
に
は
、屋
外
に

出
れ
ば
病
院
に
限
ら
ず
、人
が
集
ま
る
場

所
で
は
潜
在
的
な
感
染
者
と
接
触
す
る
確

率
が
高
く
な
る
か
ら
で
す
。こ
の
よ
う
な
時

期
に
は
、受
診
に
つ
い
て
前
も
っ
て
か
か
り
つ

け
歯
科
医
と
電
話
で
相
談
す
る
と
良
い
で

し
ょ
う
。

『
４
つ
の
ス
テ
ー
ジ
と
６
指
標
』

を
ご
存
じ
で
す
か
？

　

感
染
が〝
蔓
延
〞し
て
い
る
か
ど
う
か
の

判
断
に
は
、政
府
の
分
科
会
が
示
す『
感
染

状
況
の
４
つ
の
ス
テ
ー
ジ
と
６
指
標
』が
参

考
に
な
り
ま
す
。厚
生
労
働
省
は
、新
型
コ

ロ
ナ
ウ
イ
ル
ス
感
染
に
対
す
る
医
療
提
供

体
制
等
の
６
つ
の
指
標
に
つ
い
て
１
か
ら
４

ま
で
の
ス
テ
ー
ジ
を
設
け
、各
都
道
府
県
の

感
染
状
況
の
目
安
と
し
て
ホ
ー
ム
ペ
ー
ジ
等

か
ら
発
信
し
て
い
ま
す
。

　

宮
城
県
に
お
け
る
各
指
標
の
ス
テ
ー
ジ

は
県
の
ホ
ー
ム
ペ
ー
ジ
に
も
掲
載
さ
れ
て
お

り
、感
染
が
拡
大
す
る
と
ス
テ
ー
ジ
３
や
４

の
指
標
が
多
く
な
り
ま
す
。例
え
ば
、６
つ

の
指
標
に
つ
い
て
ス
テ
ー
ジ
３
や
４
が
な
け

れ
ば
、宮
城
県
の
感
染
状
況
は
落
ち
着
い
て

い
ま
す
の
で
、感
染
予
防
に
気
を
付
け
な
が

ら
の
歯
科
医
院
へ
の
受
診
は
問
題
あ
り
ま

せ
ん
。ス
テ
ー
ジ
３
の
指
標
が
い
く
つ
か
あ

れ
ば
、感
染
者
が
急
増
し
て
い
る
時
期
で
す

の
で
、ご
高
齢
の
方
や
基
礎
疾
患
を
お
持
ち

の
方
は
注
意
が
必
要
で
す
。か
か
り
つ
け
歯

科
医
の
指
示
の
下
、急
が
な
く
て
よ
い
定
期

検
診
等
は
ス
テ
ー
ジ
が
下
が
る
ま
で
待
つ

場
合
も
出
て
き
ま
す
。指
標
の
ほ
と
ん
ど
が

ス
テ
ー
ジ
４
を
占
め
れ
ば
、爆
発
的
な
感
染

拡
大
の
時
期
で
す
の
で
、受
診
に
つ
い
て
は
、

か
か
り
つ
け
歯
科
医
と
相
談
し
な
が
ら
決

め
る
と
良
い
で
し
ょ
う
。

歯
科
治
療
に

『
不
要
』は
あ
り
ま
せ
ん

　

感
染
状
況
の
ス
テ
ー
ジ
が
３
や
４
の
時
期

に
は「
不
要
不
急
の
外
出
を
控
え
る
」よ
う

求
め
ら
れ
ま
す
。た
だ
し
、歯
科
治
療
に
は
、

定
期
検
診
の
よ
う
に「
不
急
」な
も
の
は

あ
っ
て
も
、「
不
要
」な
も
の
は
あ
り
ま
せ

ん
。必
要
な
歯
科
治
療
や
お
口
の
管
理
を
怠

る
と
、病
気
の
重
症
化
や
健
康
被
害
が
生
じ

る
こ
と
が
懸
念
さ
れ
ま
す
。感
染
が
不
安

で
歯
科
医
院
へ
の
受
診
を
先
延
ば
し
に
し
て

い
る
患
者
さ
ん
は
、お
早
め
に
か
か
り
つ
け

歯
科
医
に
ご
相
談
く
だ
さ
い
。

安
心
し
て
受
診
し
て
い
た
だ
く

た
め
に

　

日
本
歯
科
医
師
会
で
は
、患
者
さ
ん
が
安

心
し
て
受
診
で
き
る
よ
う
感
染
防
止
対
策

を
徹
底
し
て
い
る
歯
科
医
療
機
関
に
対
し

て
、『
み
ん
な
で
安
心
マ
ー
ク
』を
発
行
し
て

い
ま
す
。こ
の
マ
ー
ク
の
掲
示
は
、日
本
歯
科

医
師
会
が
励
行
す
る
感
染
防
止
対
策
に
き

ち
ん
と
取
り
組
ん
で
い
る
と
回
答
し
た
歯

科
医
院
で
あ
る
こ
と
を
示
し
て
い
ま
す
。み

ん
な
で
安
心
マ
ー
ク
を
取
得
し
た
歯
科
医

療
機
関
の
リ
ス
ト
は
、日
本
歯
科
医
師
会
の

ホ
ー
ム
ペ
ー
ジ
に
掲
載
さ
れ
ま
す
。感
染
リ

ス
ク
が
気
に
な
り
歯
科
受
診
を
迷
っ
て
い
る

方
は
、ど
う
ぞ
ご
参
考
に
し
て
く
だ
さ
い
。みんなで安心マーク
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私たち歯科衛生士は
口の健康を守るスペシャリスト！

プラークを減らす方法は「口腔ケア」です。「歯磨き」を中心とした自分で行う「セルフケ
ア」と、歯科医院等で歯科医師や歯科衛生士が専門的に行う「プロフェッショナルケア」
があります。

　私たち一人ひとりが、自覚をもって感染拡大を防ぐ方法の一つとして、口腔ケアを取り入
れてみませんか。
　ここで、ひとつセルフケアで欠かせない歯磨き方法を示します。実践してみてください。

歯ブラシは鉛筆を持つようにして持ち、力の調整をしながら磨きましょう。歯ブラシの毛
先を歯と歯肉にあたるように直角に当てて、小刻みに動かしてください。動かす幅は歯2
本分くらいが目安です。大きく歯ブラシを動かして磨いたり、力が入りすぎるとプラーク
が落とせないと同時に歯肉を傷つける原因になります。1本ずつ丁寧に磨きましょう。

歯磨きを行う際は、プラークが付着しや
すく、また停滞しやすい歯と歯肉の境目
周辺を意識して磨きましょう。歯磨剤や
洗口剤にクロルヘキシジン、塩化ベンゼ
トニウム、塩化セチルピリジニウムなど
が配合されていると、口腔内の細菌を殺
菌する効用が期待できます。歯科医院で
はそれらの歯磨剤と洗口剤を併用して使
用することをお勧めしています。

口腔内は歯・歯肉・舌・頬粘膜などとても
複雑な形態をしているため、セルフケア
だけでは十分な効果を得ることは困難
です。歯科医院では特別な器械を使っ
て徹底的にプラークを除去するケアが
受けられます。セルフケアと定期的な歯
科医院でのプロフェッショナルケアを
行うことで効果はさらに高まります。

口腔ケアの考え方

基本的なブラッシングの方法

〒980-0803 仙台市青葉区国分町1-5-1 宮城県歯科医師会館3F
TEL.022-222-5079　FAX.022-222-5013　URL https://www.miyashi.or.jp/eisei　
E-mail miyaei@miyashi.or.jp

一般社団法人 宮城県歯科医師会 宮城高等歯科衛生士学院

歯科衛生士になろう！

　複雑な口腔のケア（プロフェッショナルケア）を行うには特別な技術と知識が必要です。「歯
科衛生士」は、口腔の健康を守るための専門職種です。3年間の専門課程を修得し、国家試験
に合格すると得られる医療国家資格です。歯科衛生士に興味がある方は宮城高等歯科衛生
士学院にお問い合わせください。

お口の健康を守る
スペシャリスト

セルフケア プロフェッショナルケア
　現在全国各地で新型コロナウイルスの感染拡大が広がっています。

　私たち歯科衛生士は日頃より歯科医師とともに、体の入り口である「口」から進入しようとする

細菌やウイルスから体を守るべく、歯や歯周病の予防処置や皆さんへの保健指導を行い、日々

奮闘しています。

　その対応にあたっては、診療室内で従来から徹底している感染予防対策をさらに強化し安

全な環境を構築、その上で口腔のエキスパートである私たち歯科衛生士が患者さんのお口の

健康状態を高めることで、細菌やウイルスから体を守るべく取り組んでいます。

　私たち宮城高等歯科衛生士学院では、将来の歯科衛生士を教育、育成しています。
他の学校と同様に、従来通りの授業や実習が困難な中でそれぞれが工夫を凝らし、
（オンライン授業、フェイスシールド等を使用し、また密にならないよう配慮した相互実
習など）これまで同様の知識・経験・技術を習得すべく勉強に励んでいます。また、これ
から歯科衛生士を目指そうと考えている方を対象に、人数を限定してのオープンセミ
ナーやオンラインでの学校概要・入学試験・国家試験・就職等についての説明等も
行っておりますのでご興味ある方は是非お問い合わせください。

奮闘！ 歯科衛生士
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歯と口の健康週間

　6月4日から10日の「歯と口の健康週間」にちなみ、仙台市役所本庁舎1階ロビーで
は「むし歯予防」をテーマにした5才児むし歯予防絵画作品入賞作品56点を展示いた
しました。歯みがきで輝く子どもたちの笑顔、「おいしい」と「元気」を支える丈夫な歯、
など様 な々作品がありました♪一生懸命描いた作品から、歯と口の健康作りに対する
子どもたちの真摯な想いが伝わりますね☆

市 民 の つ ど い市 民 の つ ど い

■会場  市役所本庁舎1階ロビー

ぴかぴかの元気な歯でむし歯予防

令和2年度 優秀作品　かめやま ゆいか

令和元年度 優秀作品　うみの だいき

仙台市民への歯科福祉医療サービス

在宅訪問
歯科診療

障害者
歯科診療

休日救急
歯科診療

夜間救急
歯科診療

在宅地域
歯科連携室

月曜日～土曜日【予約診療制】
［月～金］午前9時～午後12時
［月～金］午後1時～午後5時
［土］　　午前9時～午後12時

診療日
受付時間

月曜日～土曜日【予約診療制】
［月～金］午前9時～午前11時30分
［月～金］午後1時～午後4時15分
［土］　　午前9時～午前11時30分

診療日
受付時間

日曜日、祝日、年末年始、盆休み
午前10時～12時、午後1時～4時

診療日
受付時間

土曜日、日曜日、祝日
午後7時～午後11時

※平日の夜間は診察しておりません。
（最終受付は30分前です）

（最終受付は30分前です）

診療日
受付時間

［月～金］9時～12時、13時～17時
［土］　　9時～12時

受付時間

仙台市青葉区五橋2丁目12-2 
仙台市福祉プラザ12F

(一社）仙台歯科医師会 仙台歯科福祉プラザ
在宅訪問・障害者・休日夜間歯科診療所

TEL.022-261-7345

地下鉄五橋駅

●七十七銀行

●荒町小

福祉プラザ
12F

●市民センター

仙台歯科医師会ホームページ　
https://www.s-da.or.jp

お問い合わせ先

仙台歯科医師会

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。




