
ノ
ー
リ
ス
ク
・

ハ
イ
リ
タ
ー
ン

今
年
の
夏
は
、
大
変
暑
か
っ
た

の
で
す
が
１
０
月
の
声
を
聞
く
様

に
な
り
朝
夕
は
や
っ
と
秋
ら
し
く

な
っ
て
き
ま
し
た
。

さ
て
、
三
阪
歯
科
は
早
い
も
の

で
１
２
月
で
３
０
年
、
リ
ニ
ュ
ー

ア
ル
し
て
２
年
が
経
過
し
ま
し
た
。

こ
れ
も
ひ
と
え
に
患
者
さ
ん
、
ス

タ
ッ
フ
の
お
か
げ
だ
と
感
謝
し
て

い
ま
す
。

こ
の
３
０
年
の
経
過
の
中
で
、

思
う
こ
と
は
お
口
の
中
の
病
気

（
主
に
む
し
歯
・
歯
周
病
）
は
口

腔
内
の
環
境
を
整
え
れ
ば
予
防
が

可
能
で
あ
る
と
い
う
こ
と
で
す
。

結
果
で
あ
る
疾
患
に
は
気
が
付

き
ま
す
が
、
そ
れ
に
至
る
経
過

（
こ
れ
が
原
因
）
に
は
目
が
い
か

な
い
こ
と
が
多
い
よ
う
で
す
。
痛

く
な
っ
た
虫
歯
に
は
気
が
付
き
ま

す
が
、
そ
の
原
因
で
あ
る
プ
ラ
ー

ク
コ
ン
ト
ロ
ー
ル
（
ブ
ラ
ッ
シ
ン

グ
）
や
プ
ラ
ー
ク
の
原
因
の
甘
い

も
の
の
摂
取
に
は
余
り
配
慮
が
い

か
な
い
よ
う
で
す
。

ま
た
も
う
少
し
目
を
大
き
く
開

け
ば
、
３
０
０
年
も
前
に
貝
原
益

軒
が
養
生
訓
で
「
病
は
口
よ
り
入

り
禍
は
口
よ
り
出
ず
」
と
看
破
し

て
い
ま
す
。
生
物
の
進
化
か
ら
も

口
は
原
始
的
な
器
官
で
大
変
重
要

な
も
の
で
す
。
咀
嚼
す
る
こ
と
の

重
要
性
は
よ
く
言
わ
れ
て
い
る
こ

と
で
す
。
ま
た
近
年
、
歯
周
病
が

全
身
的
な
疾
患
と
深
く
関
っ
て
い

る
こ
と
も
指
摘
さ
れ
て
い
ま
す
。

問
題
が
起
こ
る
前
、
あ
る
い
は

初
期
に
手
が
打
て
れ
ば
、
効
果
は

高
く
な
り
ま
す
。
医
療
費
、
そ
れ

に
付
随
す
る
諸
々
の
こ
と
の
コ
ス

ト
は
抑
え
ら
れ
ま
す
。
少
し
の
配

慮
で
健
康
を
守
り
、
育
て
る
こ
と

は
可
能
だ
と
思
い
ま
す
。
ま
さ
に

ノ
ー
リ
ス
ク
・
ハ
イ
リ
タ
ー
ン
が

実
現
で
き
る
と
思
い
ま
す
。
健
康

は
何
物
に
も
代
え
が
た
い
財
産
で

す
。三

阪
歯
科
医
院
で
は
日
頃
の
診

療
、
定
期
健
診
シ
ス
テ
ム
、
キ
ッ

ズ
ク
ラ
ブ
な
ど
を
通
し
て
皆
様
と

と
も
に
考
え
行
動
し
て
い
き
ま
す
。

９
月
よ
り
気
功
を
始
め
ま
し
た
。

人
間
が
本
来
持
っ
て
い
る
治
癒
力

を
高
め
、
診
療
に
も
生
か
せ
た
ら

と
思
っ
て
い
ま
す
。
左
写
真
は
大

分
男
池
湧
水
群
の
滝
の
前
で
呼
吸

法
を
行
っ
て
い
る
と
こ
ろ
。

（
院
長
）

「
痛
み
を
チ
ャ
ン
ス
に
」

恒
住

敏
勝(

７
９
）

(

中
間
市
太
賀)

私
は
幼
児
期
よ
り
既
に
歯
医
者

通
い
。
歯
痛
で
泣
く
私
を
父
は
背

負
い
村
の
歯
科
に
。
２
軒
あ
り
Ａ

院
で
は
泣
か
な
い
が
、
Ｂ
院
で
は

近
づ
く
と
早
泣
き
始
め
困
っ
た
と

父
。
父
は
Ｂ
院
に
連
れ
て
行
き
た

か
っ
た
と
の
こ
と
。
古
い
話
を
初

め
て
父
か
ら
聞
い
た
の
は
、
私
が

４
０
歳
に
な
っ
て
の
こ
と
で
、
古

す
ぎ
る
話
に
相
づ
ち
を
打
つ
の
に

困
っ
た
。
記
憶
に
な
い
の
で
あ
る
。

ま
た
歯
痛
は
ど
う
し
て
夜
中
に
起

こ
る
の
か
と
恨
め
し
か
っ
た
。

戦
時
と
な
り
村
に
歯
医
者
が
い

な
く
な
っ
た
。
痛
み
で
眠
れ
ぬ
夜

は
、
家
人
に
連
れ
ら
れ
村
で
一
軒

の
鍼
灸
師
の
家
の
雨
戸
を
叩
き
、

起
き
て
も
ら
う
。
師
は
私
の
腕
を

と
り
手
首
と
肘
の
中
間
を
指
先
で

強
く
抑
え
込
み
、
痛
み
の
去
っ
た

私
の
表
情
を
見
る
と
「
は
い
、
お

や
す
み
」
と
言
わ
れ
、
家
人
と
礼

を
言
っ
て
帰
っ
た
。

お
盆
や
正
月
な
ど
に
親
に
連
れ

ら
れ
泊
ま
り
込
む
時
は
少
し
心
配

だ
っ
た
。
い
つ
の
間
に
や
ら
周
り

の
者
の
言
動
か
ら
「
敏
勝
は
、
歯

の
弱
い
タ
チ
だ
。
」
と
な
っ
て
い
っ

た
。歯

痛
に
対
し
全
く
無
知
、
一
貫

し
て
こ
れ
に
対
し
て
の
ス
ト
レ
ス

は
無
か
っ
た
。

住
所
が
変
わ
る
に
つ
れ
や
む
を

得
ず
、
歯
科
も
変
わ
っ
た
。
あ
る

時
は
勝
手
な
自
己
判
断
で
治
療
終

了
と
思
い
通
院
を
や
め
た
こ
と
も
。

あ
る
日
夕
食
中
激
し
い
歯
痛
に
！

眠
れ
ず
に
夜
を
明
か
す
。
朝
、
顔

を
見
て
「
早
く
三
阪
歯
科
に
予
約

を
」
と
家
内
。
初
め
て
伺
っ
た
歯

科
医
院
、
神
妙
に
な
り
「
ズ
キ
ン
、

ズ
キ
ン
」
も
少
し
軽
く
な
っ
た
よ

う
。
加
療
後
少
し
長
い
お
話
が
先

生
よ
り
あ
る
。

日
数
は
か
か
る
が
全
面
治
療
の

主
旨
、
こ
の
話
は
３
回
目
の
通
院

の
時
も
話
さ
れ
た
。
気
持
は
決
ま

り
全
面
先
生
に
お
任
せ
。
「
ズ
キ

ン
、
ズ
キ
ン
」
の
痛
み
は
、
今
日

の
痛
み
を
逆
に
チ
ャ
ン
ス
の
神
と

思
え
と
。
そ
し
て
神
様
の
前
髪
に

力
を
入
れ
つ
か
ん
だ
。
５
ヶ
月
後

の
１
０
月
５
日
、
そ
の
手
を
放
し

礼
を
告
げ
た
。
３
４
回
の
加
療
で

治
療
完
了
す
る
。

痛
み
と
別
れ
早
や
１
４
年
、
年

２
回
の
定
期
健
診
を
欠
か
さ
ず
一

度
も
こ
の
間
不
快
な
日
を
送
ら
ず

に
来
ら
れ
た
。
し
て
今
思
う
。
無

知
ほ
ど
怖
い
も
の
は
な
い
と
・
・
・
。

仕
事
に
明
け
暮
れ
て
い
た
頃
、

自
分
の
世
界
を
持
つ
事
が
大
事
と

悟
っ
た
の
が
４
０
代
の
頃
。
「
精

神
的
に
育
ち
た
か
っ
た
。
前
へ
進

み
た
か
っ
た
。
」
偉
そ
う
な
気
持

が
生
じ
、
何
日
の
間
に
か
写
真
に

水
彩
と
歩
ん
で
来
ま
し
た
。

（
写
真
説
明
）

耶
馬
渓
の
と
あ
る
野
道
、
昼
食

の
弁
当
を
広
げ
た
と
き
で
太
陽
の

位
置
が
頭
上
で
撮
影
に
は
難
し
い

舞
台
装
置
で
し
た
が
、
そ
れ
で
も

図
面
か
ら
生
ま
れ
た
街
場
の
道
と

異
な
り
、
住
む
人
が
長
い
時
間
を

掛
け
て
生
ま
れ
た
野
道
、
轍
の
あ

る
小
径
、
光
の
具
合
は
ど
う
で
あ

れ
、
道
に
ピ
ン
ト
を
合
わ
せ
ま
し

た
。
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以前に比べて歯が磨り減ってきた気がする、奥歯の噛む面にくぼみができている、前歯の表面が欠けてき
た、黄色みを帯びた色になった・・・など、むし歯でもないのにこのような症状が皆さまの歯に現れていま

せんか？これらの代表的な原因である「酸蝕」について説明いたします。

＜歯の「酸蝕」＝「酸蝕歯」とは？？＞
健康に良いとされる酸を含む飲食物を摂り続けることによって、酸がエナメル質（歯の表面の質）を弱体

化させ、歯を薄く弱くし、白さを失ってしまった歯のことです。

＜「酸蝕歯」の主な原因は？＞
外因性として、食べものや飲み物に含まれている「酸」、ワイン・柑橘類・お酢・ビタミンＣ剤などの酸

性の飲食物の摂取があります。すし職人やソムリエなど職業性のものをあります。また、内因性として、胃

酸の逆流など胃腸系の疾患や精神疾患での過食、自己誘発性嘔吐という場合もあります。
酸蝕からエナメル質を保護するのに大きな役割を果たすのが“だ液”です（歯っぴー通信７号参照）。だ

液中の有機物が歯の表面を覆っていますが、その被膜が酸の拡散速度を減速させる機能を発揮するために必

要な成熟期間は最短で３分、最長で７日間といわれています。よって、だ液の量が少ない方や、だ液の質が
弱い方は、「酸蝕歯」になるリスクが高いと考えられます。

なかでも、“酸性の飲食物”は、「酸蝕」
を意識することなく私たちの日常生活で普通

に摂取されているため、「酸蝕」においてもっ

とも関係が深いと考えられています。「酸蝕」
の原因となる飲料水のｐＨ（酸性の度合い）

を右図に示しています。図の中の飲料は、日

常的に私たちが飲んでいるものばかりです。

酸蝕の可能性が高い飲食物もチェックしてみてください。
・柑橘系果汁、その他の酸性果汁 ・酸性の炭酸飲料、スポーツドリンク ・ワイン

・サラダドレッシング ・酸性の果実風味キャンディー ・酢漬け
・りんご酢、黒酢など ・酸性のハーブティー

＜「酸蝕」の予防とセルフケア＞
① 酸性飲料の摂取方法
日常生活において避けられないので、チビチビと飲まずに一気に飲み込み、口に溜め込まないといった摂

取方法を行ってください。

② フッ化物（フッ素）配合の歯磨剤の使用
フッ化物は、歯の表面の硬さを向上させる役割をすると考えられています。酸性の飲食物摂取後に弱くなっ

た歯の表面を“研磨剤”配合の歯磨剤でブラッシングすることは、「酸蝕」を促進させるリスクがあります。

よって、フッ化物配合の低研磨性、あるいは研磨剤が入っていない歯磨剤の選択をお勧めします。

③ ブラッシングのタイミング
「酸蝕」傾向にある人は、だ液による被膜をはがしてしまうため、ブラッシングは少なくとも食後３０分

～１時間の間隔をあけてください。酸性飲食物を摂取した後は、ただの水を摂取したり、うがいを行ってく

ださい。 （三阪 美恵）

このような症状はありませんか？？

～「酸蝕歯」についてとその予防方法～

酸蝕歯の特徴

思い当たる生活習慣はございませんか？

■ワイン・果実酢を愛飲している

■ついついレモンをかじる

■菜食主義（ベジタリアン）である

■ビタミンＣ剤などを摂取する

飲料水のｐＨの図→

奥歯の様子

今回、酸蝕歯について調べ、こんなに身近な日常生活の何気ないことが歯を痛める原因になっているこ

とに大変驚きました。しかし、上記のちょっとした心掛けで酸蝕を予防できることも知りました！

患者さまの歯が酸蝕歯ではないかどうかも健診のときにチェックしていきますね！特に、健康のために

お酢を飲んでいる方、飲み方に気をつけて下さいね。今日から予防を始めてみましょう☆
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皆
さ
ん
は
普
段
、
生
ゴ
ミ
を

ど
の
よ
う
に
処
分
さ
れ
て
い
ま

す
か
。

私
は
「
燃
え
る
ゴ
ミ
」
と
し

て
週
２
回
の
収
集
に
出
し
て
い

ま
し
た
。
収
集
日
ま
で
フ
タ
付

の
ゴ
ミ
箱
に
入
れ
て
外
に
出
し

て
い
ま
し
た
が
、
特
に
夏
場
は
、

開
け
る
た
び
に
臭
い
が
し
た
り
、

水
気
を
十
分
切
っ
た
つ
も
り
で

い
て
も
袋
の
下
に
水
分
が
た
ま
っ

し
ま
っ
た
り
し
て
い
ま
し
た
。

ま
た
、
ネ
コ
が
き
て
ゴ
ミ
を
あ

さ
っ
て
い
く
こ
と
が
度
々
あ
り
、

フ
タ
の
上
に
重
し
を
置
い
て
防

ぐ
よ
う
に
し
ま
し
た
が
、
今
度

は
ゴ
ミ
を
出
し
入
れ
す
る
の
に

手
間
が
か
か
り
、
何
か
良
い
方

法
は
な
い
か
と
思
っ
て
い
ま
し

た
。そ

ん
な
と
き
、
歯
っ
ぴ
ー
通

信
１
２
号
で
紹
介
さ
せ
て
頂
い

た
坪
根
様
に
教
え
て
頂
き
、
生

ゴ
ミ
を
堆
肥
化
さ
せ
る
ダ
ン
ボ
ー

ル
コ
ン
ポ
ス
ト
に
挑
戦
し
ま
し

た
。
今
回
は
コ
ン
ポ
ス
ト
キ
ッ

ト
を
セ
ッ
ト
で
購
入
し
た
の
で
、

す
ぐ
に
始
め
ら
れ
ま
し
た
。

ま
ず
驚
い
た
の
は
、
臭
い
が

全
く
し
な
か
っ
た
こ
と
で
す
。

魚
の
あ
ら
や
骨
、
内
臓
な
ど
を

い
れ
て
も
臭
わ
ず
き
れ
い
に
分

解
さ
れ
て
し
ま
い
ま
す
。
生
ゴ

ミ
の
水
分
を
神
経
質
に
切
ら
な

く
て
も
、
む
し
ろ
少
し
水
分
が

あ
っ
た
ほ
う
が
微
生
物
に
は
居

心
地
が
い
い
よ
う
で
す
。
た
だ

生
ゴ
ミ
を
入
れ
て
良
く
混
ぜ
る

だ
け
で
ど
ん
ど
ん
分
解
さ
れ
て

い
き
ま
す
。
毎
日
混
ぜ
る
の
が

理
想
で
す
が
、
何
日
か
放
っ
て

お
い
て
も
良
い
の
で
気
楽
に
取

り
組
め
ま
す
。
不
精
な
私
に
は

も
っ
て
こ
い
の
処
分
法
に
な
り

ま
し
た
。
お
か
げ
で
ゴ
ミ
袋
も

小
さ
い
サ
イ
ズ
に
な
り
ゴ
ミ
収

集
日
を
待
ち
遠
し
く
思
う
事
が

な
く
な
り
ま
し
た
。

今
で
は
毎
日
混
ぜ
る
の
が
楽

し
く
な
り
、｢

今
日
は
魚
を
入

れ
た
か
ら
元
気
に
分
解
し
て
く

れ
る
ぞ
！
！
」
「
今
度
廃
油
を

入
れ
て
み
よ
う
！
」
な
ど
い
ろ

い
ろ
考
え
る
よ
う
に
な
り
ま
し

た
。
中
の
温
度
が
上
が
り
、
混

ぜ
る
時
に
ほ
の
か
な
温
か
み
を

感
じ
る
と
微
生
物
の
活
動
を
実

感
で
き
、
可
愛
ら
し
く
思
え
る

ほ
ど
で
す
。

生
活
が
便
利
に
な
る
と
共
に
、

ゴ
ミ
は
増
え
続
け
て
い
ま
す
。

少
し
の
手
間
で
安
上
が
り
に
で

き
る
ゴ
ミ
処
理
法
で
す
。
私
達

が
身
近
に
出
来
る
こ
と
か
ら
ゴ

ミ
の
減
量
化
に
つ
な
げ
て
み
ま

せ
ん
か
？

(

小
園
玲
子)

３０代女性

とっても満足しています。簡単にできたので

よかったです。歯だけではなく、顔全体が明る

くみえるようになりました。大きく口をあけて

笑えるようになりました。

４０代男性

寝ている間にホームホワイトニングをしてい

ます。白すぎず自然な白さになってよかったで

す。人前で話す仕事をするので、いつも気になっ

ていたのですが、それも解消し、より自信を持っ

て話をできるようになりました。

２０代女性

茶色っぽい歯が気になっていたのですが、デュ

アルホワイトニング(スペシャルコース)で見違
えるようにきれいになり、とても満足していま

す。安全性も問題ないということなので安心し

て受けられました。みんなに勧めたいです。

７０代女性

前歯に色んな詰め物をして変色が目立ってい

たのですが、ホワイトニング後詰め物をやりか

え、自然な感じに仕上がりとても満足していま

す。歯茎もきれいになったようです。

ホワイトニング体験者の声

７月１７日（木）

に、福岡市で行われ

たＰＭＴＣの講習会

に三阪と三好が参加

しました。

ＰＭＴＣとは私た

ち歯科衛生士が行う

機械的歯面清掃（健

診のとき行う歯のクリーニング）のことです。

講師は予防歯科が世界一進んでいるスウェーデンの歯科

衛生士、ブリギッタ先生です。

午前の講義では過去の症例を通して詳しく予防の大切さ

を教えて頂きました。午後の相互実習ではブリギッタ先生

より、基本に忠実なＰＭＴＣを直接教えて頂きました。

皆様に爽快なＰＭＴＣをぜひ体験して頂き、予防に役立

てていきたいです。健診でお待ちしております。

（三好美由紀）

講習会参加「ＰＭＴＣ」

止める目安

・ごみの分解に時間がかかる

・臭いが強く出てきた

・温度があまり上がらなくなった

生ゴミを入れるのを止める

熟成させる(毎日)生ゴミを入れる

ダ
ン
ボ
ー
ル
コ
ン
ポ
ス
ト
を
立
ち
上
げ
る

堆
肥
と
し
て
使
え
る

３～６ヵ月間使える ダンボール箱で３～４週間

・ごみを入れるとき混ぜる

・家族が多ければ３,４ヵ月

・50～60kgは堆肥化できる

・分解するので量は増えない

１週間に１リットルくらい

の水を入れて、残っている

生ゴミを全部分解させた後、

乾燥させる。

生ゴミから堆肥へ

ダ
ン
ボ
ー
ル
コ
ン
ポ
ス
ト
を

始
め
ま
せ
ん
か
？
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編
集
後
記

秋
は
食
欲
の
秋
、
ス
ポ
ー
ツ
の

秋
、
読
書
の
秋
と
言
わ
れ
る
よ
う

に
、
様
々
な
こ
と
に
挑
戦
し
や
す

い
過
ご
し
や
す
い
季
節
で
す
ね
。

４
月
か
ら
、
三
阪
歯
科
で
働
き

始
め
半
年
が
経
と
う
と
し
て
い
ま

す
。
毎
日
が
勉
強
で
、
こ
れ
か
ら

も
知
識
や
技
術
を
つ
け
て
患
者
さ

ん
に
提
供
で
き
る
よ
う
努
力
し
て

い
き
た
い
と
思
い
ま
す
。

ま
た
、
今
回
の
歯
っ
ぴ
ー
通
信

の
編
集
を
担
当
し
、
パ
ソ
コ
ン
ソ

フ
ト
を
使
っ
て
一
か
ら
作
っ
て
い

き
ま
し
た
。
初
め
て
の
こ
と
で
大

変
で
し
た
が
、
出
来
上
が
っ
た
時

は
嬉
し
か
っ
た
で
す
。
ま
た
、
歯
っ

ぴ
ー
通
信
を
作
る
機
会
が
あ
れ
ば
、

も
っ
と
良
い
も
の
を
作
り
た
い
と

思
い
ま
す
。

今
回
、
歯
っ
ぴ
ー
通
信
の
記
事

に
協
力
し
て
下
さ
い
ま
し
た
患
者

様
、
あ
り
が
と
う
ご
ざ
い
ま
し
た
。

次
号
は
１
月
の
予
定
で
す
の
で
、

こ
れ
か
ら
も
ご
協
力
よ
ろ
し
く
お

願
い
し
ま
す
。

(

日
川
里
美)

幼稚園にあ

がった娘の運

動会を楽しみ

にしています。

涼しくなった

ので家族でド

ライブ計画を

立てています。

友利一美

過ごしやすい
季節になりまし

たね。寒くなる

前に少し遠出を

して自然といっ

ぱい親しみたい

です。増井真澄

相変わらず、
週末のラグビー

応援が続き、

いまだに日焼

けで真黒です。

負けずに頑張

ります。

小園玲子

今年こそスケッチ
ブックを携え京都へ

紅葉狩に行きたいで

すね。三阪祐子

秋は美味し

い食べ物が多

いので食べ過

ぎて太らない

ように気をつ

けたいです。

日川里美

今回訪問させて頂いたのは
中間市扇ヶ浦にオープンし

て９年目を迎えた自然食品

の店「香旬市場」さん。オー

ナーの岡本侑子さんが明る

い笑顔で迎えてくださいま

した。

現在ヨガのインストラク

ターもされている岡本様で

すが、ＯＬ時代にはじめた

このヨガがきっかけで自然

食品の大切さを痛感された

とか。しかしその当時は、自然食品の店があまりな

くて、なかなか食材が手に入りにくかったそうです。

「それでは自分たちでお店を開こう」とお友達と共

に一念発起して、５年の歳月をかけてオープンした

のが香旬市場です。お店の名前は「香り高い旬の食

べ物を」というヨガの教えから名付けたもの。

またお店のコンセプトである「人と地球を健康に、

人にやさしく自然に感謝」の通りに店内は車イスで

も入れるようスロープや手すりがつけられ、陳列棚

も低く配置、建物も無低公害の木材を使う等至る所

にオーナーのこだわりが感じられます。

「身体に優しい食べ物を」と頭ではわかっていて

も何からはじめればいいの？という初心者の方には

先ず「水、米、調味料」を安全な国産、無農薬のも

のに替えていくようすすめられているそうです。ま

た何となく体調がすぐれない御婦人の方にはイソフ

ラボン豊富な豆乳が良いそうです。

本当にためになるお話ばかり伺って、とても勉強

になりました。岡本様お忙しいところどうもありが

とうございました。（石井裕美）

香旬市場 定休日：月曜・日祝日

中間市扇ヶ浦4丁目5-15 093-243-2722

ヨガ教室

会員募集中！！
毎週 月・水・木曜日

月・木：19時半～21時

水：19時半～21時半

※年齢制限なし

詳しくは香旬市場まで

お 店 紹 介 香 旬 市 場

大河ドラマ
「篤姫」が密か

にマイブームの

私、博物館に行っ

たり関連の本を

読んでみたりし

ています。鹿児

島 のゆかりの地にも行っ

てみたいですねぇ…。

石井裕美

１０月、湯布院～阿

蘇にドライブに行く予

定です。澄み切った空

気、青空が気持ちいい

だろうな～。楽しみで

す。三阪美恵

家の近くに

コスモスがた

くさん咲くの

で楽しみです。

三好美由紀


