
セルフケアアドバイス　～清掃用具編～

１　月１２月

　5 日 ( 木 )　午後休診

12 日 ( 木 )　午後休診

19 日 ( 木 )　午後休診

23 日 ( 月 )　休　　　診

26 日 ( 木 )　午後休診

　9 日 ( 木 )　午後休診

16 日 ( 木 )　午後休診

23 日 ( 木 )　午後休診

30 日 ( 木 )　午後休診

※予定は変更になる
     　場合がございます。
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食事とエネルギー
　しっかり噛んで食べることは歯にも身体にも良いことです。 さらに、 ゆっくり

と時間をかけて食べる事で、 食後のエネルギー消費量が増えることが発見され

ました。 また、 消化管の血流もゆっくり食べたときの方が増える為、 消化管の

消化 ・吸収活動も増えたという報告も出てきます。 この結果はスポーツ

をする方だけではなく、 ダイエットに興味がある方も気になるデー

タだと思います。

　「よく噛んでゆっくり食べなさい」 と言われたものですが、

こんな所にもいい影響があるのですね。

健康づくりはお口から
　11 月 9 日 ( 土 ) に花巻市文化会館にて、 第 18 回花巻市歯科保健大会が開

催されました。 毎年増えている 『８０２０おじいちゃんおばあちゃんコンクール』

の表彰式には今年もたくさんの受賞者がいらして下さいました。 会場では、　

「今年も会えましたね」 と会話を楽しむ方々もいらっしゃいました。

　小中学生の作品やポスター展示もあり、 そこには当院へ通って頂いている　

　　　患者さんの名前もちらほら。 作品を通じて歯科医院で見る姿とまた違う

　　　　　姿を見ることが出来て楽しいものです。

　　　　　毎年、 歯科保健大会でたくさんの元気なおじいちゃんおばあちゃん

　　　　　の姿を見ると、 歯の大切さを改めて実感します。

12 月 29 日 ( 日）

　　～　1 月 5 日 ( 日 )

年末年始休診日 あとがき

歯ブラシ

デンタルフロス

歯間ブラシ

電動歯ブラシ

義歯ブラシ

　音波歯ブラシは、 現在主流のタイプです。 毎分３万回の音波振動でプ

ラークを除去します。 他にも超音波歯ブラシは、 超音波でプラークを剥離

させて除去しますが振動はしないので手用と同じように動かして使用します。

　金額は高いですが、 ブラッシング圧センサー内臓のものも多く、 ブラッシ

ング圧が強い方や歯ブラシをうまく使えない方にはおすすめです。

　頭の部分がスリムなタイプは奥歯に届きやすいですが、 使用時に時間や

技量が必要です。 大きめタイプは歯面に当たる部位が広いのですが、 歯

ブラシが到達しない部位に注意が必要です。

　毛のかたさは通常 「普通」 を選択しましょう。 「硬め」 の場合は強さの

調節が必要です。 「柔らかめ」 は術後やインプラント部位の清掃の場合

に選択しましょう。

　前歯と奥歯の使い分けが面倒な場合は Y字型を選ぶとよいでしょう。 　

フロスに慣れている場合は、 柄の部分がないロールタイプが１回あたりの費

用も安くおすすめです。 歯間ブラシがきつく入らない部位はフロスを選択し

ましょう。

　I 字型や L 字型などさまざまありますが、 L 字型は前歯にも奥歯にも　　

使いやすくおすすめです。 ただし力がかかりやすいので歯肉を傷付けない

ようにしましょう。 ブラシのサイズも豊富です。 使用する部位によって合うサ

イズが異なります。 歯科衛生士にご相談ください。

　土手の部分を磨くブラシと金属の部分や細かい部分を磨くブラシに分か

れているものが多いです。 通常の歯ブラシで磨くと土手の部分が傷付きや

すく、そこに菌が入り込んでしまい汚れの原因や衛生面の不安も出てきます。

入れ歯のお手入れには義歯ブラシを使用しましょう。

2020 年

　今年も気づけば残り 1 ヵ月です。 2019年は年号が令和

に替わりました。 ラグビー W 杯で盛り上がった一方で

高齢者ドライバーの事故のニュースや秋には相次ぐ台

風により広範囲で大雨の被害が出ました。

　来年は東京オリンピックがあります。 盛り上がる楽し

い１年になることを願います。


