
 

 

  

こんにちは。院長の谷田です。寒さが続いていますが、みなさまいかがお過ごしで

しょうか。さて、2月 22日は「頭痛の日」。頭痛は多くの方が経験する症状ですが、

その原因は実にさまざまです。歯科医院も無縁ではなく、お口の問題が頭痛を引

き起こす要因になることがあります。たとえば、歯ぎしりもそのひとつです。歯ぎし

りをしている時、その周囲の筋肉はずっと拳を握りしめているような状態になりま

す。頭痛の中にはこのような筋肉の緊張が引き金となるケースも少なくありませ

ん。同様に、かみ合わせのズレや顎関節症、むし歯の痛みが頭痛を誘発すること

もあります。 

したがって、調べても原因がわからない頭痛にお悩みの方は、歯科医院で

一度詳しい検査を受けてみることをおすすめします。お口の健康は心身の健

康の基盤。当院ではみなさまの健康的な生活をサポートできるよう努めてま

いります。寒暖差が大きくなり体調を崩しやすいこの時期、みなさまどうぞご

自愛ください。 

「5丁目交差点のコンビニでいい

ですか？」 

乗車するなり尋ねられ、私は雨に

濡れた体を拭きながら、はいとだ

け応じた。経営している居酒屋か

ら自宅近くのコンビニまで毎回同

じ時間、同じルートで利用する私 

暗かったのかもしれない。疲れていると友人の言葉も重く

心にのしかかる。このままじゃダメなのかな、と考えてし

まう。だけど私は、今の仕事が好きだ。今は結婚より、思

い出のお店を続けていたい。顔を上げるとミラーに穏や

かな目元が映っていた。見守るような眼差しに、父の面

影が重なり、気がつけば私は愚痴をこぼしていた。 

「はい、疲れてます。友人にはそんな仕事もう辞めたら、

なんて言われます」 

 

すると父と同年代であろう運転手はわっはっはと笑い、い

や失礼と謝ってから言葉を続けた。 

「私も似たようなこと言われるものですから。“そんな仕

事”、大変でしょって」 

私は好きなんですけどねえ、この仕事、と笑いながら目

的地であるコンビニ駐車場にタクシーを入れた。支払い

を済ませ降車する私に、運転手はにこやかに言った。 

はタクシーの馴染み客だ。今のお店は亡き父から引き

継いだ。居酒屋なんて、と最初は思ったけれど、思い出

のお店をつぶしたくはなかった。必要な資格を取って、

経営の勉強をして…あれからもうすぐ3年が経つ。 

 

閉店後に片付けを終えて、帰路につくのは午前1時過

ぎ。タクシー独特の匂いを感じながら疲労感に身を任せ

るこの時間が、私はわりと好きだ。ただあんまり疲れて

いると、余計な考え事をしてしまう。私は今の仕事を気

に入っているけれど、同年代の友人にはよく、ずっとそ

んな仕事を続けるの？結婚はしないの？なんて言われ

る。30代も半ばに差しかかる年齢だから無理もないが、

正直余計なお世話だ。 

「だいぶお疲れのようですね」 

とその日は珍しく運転手が声をかけてきた。私の表情が 

「周りの目なんて重要ではない

でしょう。そんなに悩むほど一

生懸命なんですから」 

いつの間にか雲の裂け目から

満月が顔を出し、まばゆい光を

放っていた。 



 

 

甘いものを控えているのに、むし歯ができてしまうといった経験はあり

ませんか。実は、私たちの身の回りには、甘くなくてもむし歯の原因に

なる食品がたくさん存在しています。 

スナック菓子に含まれる「でんぷん」は、だ液の

酵素によってお口の中で糖に変わります。この

糖がお口に残ると、細菌がむし歯の原因となる

酸を作り出します。 

砂糖や塩などの調味料が

使われるスナック菓子は

クセになる味付けのため、

ついダラダラと食べてしま

いがち。その結果、長時 

せんべいやポテトチップスなどのスナック菓子は甘みを感じないものの、むし歯になりやすい2つの特徴が

あります。 

むし歯を予防するうえでは、食べものの種類だけでなく、食べ方

にも注意が必要です。次の 2 つ のポイントに注意しながら、むし

歯を効果的に予防していきましょう。 

間食を含めて多くても「1日 5回まで」が理想的。

食事の回数を減らすことで、むし歯リスクを抑え

ることができます。 

よく噛むことでだ液がたくさん出てお口の中を 

洗い流すほか、細菌が作り出した酸を中和して

むし歯を防いでくれます。 

歯科医院ではブラッシング指導やク

リーニングに加えて、むし歯予防の

ための食習慣指導も行っています。

歯科医師や歯科衛生士のアドバイス

を受けながら、むし歯になりにくい食

習慣を身につけていきましょう。 

間お口の中に食べものが残り、むし

歯リスクを高めてしまいます。 



  

  

歩きながら歯を磨いたときに転んでしまったり、椅子に座って歯を磨い

ていたときに転落してしまったりと、多くは不安定な姿勢で歯みがきを

したことが原因となっています。 

近年、子どもが歯ブラシでのどを突く事故が相次いでいます。消費者庁によると、

6 歳以下で 120 件もの事故が発生しており、そのうち 3 歳以下は 104 件と件数が

多くなっています。 

歯みがきをする際は、必ず大人が見守るようにしてください。また、

椅子やソファは転落のリスクがあるので避け、床に座らせるなど安定

した姿勢・安全な場所で行わせましょう。 

のどの近くには重要な血管や神経があり、傷つけると大変危険

です。また、お口の中の雑菌が感染症を引き起こす可能性もあ

りますので十分な注意が必要です。 

お子さんに持たせる歯ブラシは、お口の奥ま

で入らないようにストッパーがついたものや先

端が曲がるものなど、安全性が考慮された歯

ブラシを選びましょう。保護者が仕上げ磨きを

するための歯ブラシとは別に用意することが

ポイントです。 



 

 

2月の二十四節季のひとつに「雨水（うすい）」が

あります。「雨水」とは、降る雪が雨に変わり、積

もった雪が解けて水になる様子を表した言葉で

す。暦の上では春を迎え、暖かい日差しが顔を

出す日の増えることを期待したいものです。草

木が芽吹き、花々が咲く春の訪れが待ち遠しい

ですね。 
 
今月はスナック菓子のむし歯リスクについて解

説しました。むし歯は甘いお菓子だけでなく、私

たちの身近にある意外な食品にもその危険が

潜んでいます。日々の食習慣を見直し、定期的

なメインテナンスで大切な歯の健康を守っていき

ましょう。 

医院からのお知らせ 

休診 

休診 休診 

休診 

休診 休診 

・塩サバの切り身 

・塩 

・黒コショウ 

・トマト 

・レモン 

・にんにく 

・オリーブオイル 

・小麦粉 

・パセリ（乾燥） 

塩サバを半分に切り、両面に塩と黒コショ
ウを振る。 
トマトは 5mm、レモンは 3mm の薄切りに 4
枚ずつ切る。残りのトマトとにんにくをみじ
ん切りにする。 
フライパンを中火で熱し、オリーブオイルを
加える。塩サバの両面に小麦粉をまぶし、
皮目から焼き始める。焼き色がついたら裏
返し、火が通ったら皿に取り出す。 
同じフライパンで、薄切りにしたトマトを両面
軽く焼き、塩サバと一緒に皿に盛り付ける。 
フライパンににんにくを加え、香りが立った
らみじん切りにしたトマトを加える。トマトを
つぶしながら煮詰め、塩と黒コショウ（分量
外）で味を整える。 
[4.]の皿に[5.]をかけ、パセリを散らしてレモ
ンを添えて完成。 

・・・・・・2 枚 

・・・・・・・・・・・・・・・・・少々 

・・・・・・・・・・・少々 

・・・・・・・・・・・・・・・1 個 

・・・・・・・・・・・・1/3 個 

・・・・・・・・・・・・・1 片 

・・・・大さじ 2 

・・・・・・・・・・小さじ 2 

・・・・・・・・適量 

1. 
 
2. 
 
 
3. 
 
 
 
4. 
 
5. 
 
 
 
6. 

レモンを添えることで、油を使いながらもさっぱりと

した味わいに。ソースを作る際、残っている油をキッ

チンペーパーで軽く拭き取ると、仕上がりがより良く

なります。 

サバは、歯の主成分であるタンパク質が豊富です。トマトとレモンを

加えることで、皮膚や細胞に必要なビタミン C も摂取できます。歯ぐ

きの約 60％がコラーゲンでできているため、コラーゲンの維持は口

腔内の健康にとって重要です。 

休診 

休診 

休診 休診 

休診 

休診 

診療時間が変更になっています。 

皆様の利便性を考えて 

午前・午後を通しで診療しております。 

よろしくお願い致します。 
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