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日中の日差しも強くなり、汗ばむ陽気の日が増えてまいりました。皆様いかがお過ごしで

しょうか。５月も半ばを過ぎ、少しずつ愚図ついた曇りや雨の日が増えてくる頃です。同

時に気温湿度ともに上昇し、熱中症への備えが必要になってきます。今年の夏も酷暑が予

想されています。日傘や帽子等の外出時の日差し対策やエアコンのお手入れ等、本格的に

蒸し暑くなってくる前に準備を整えて元気に夏を迎えましょう！ 

毎年6月4日〜10日は「歯と口の健康週間」です。 

この週間は、歯と口の健康に関する正しい知識を普及啓発し、歯科疾患の予防に関する適

切な習慣の定着を図ることで早期発見、早期治療に繋げ歯の寿命を延ばし、皆さんの健康

の保持増進を目的としています。 

年齢を重ねると、かむ力や飲み込む力が弱くなりやすく、むし歯や歯周病も進行しやすく

なります。お口の健康は、食事や会話を楽しむ力にもつながります。元気に過ごすため

に、今できるケアを大切にしていきましょう。 

お口の中から健康に 

 ～毎日のケア～ 

・歯みがきや入れ歯のお手入れは毎日行っていますか？歯垢や汚れがたまると炎症など

歯周病の原因となります。 

・フロスや歯間ブラシも活用しましょう！歯と歯の間の汚れは歯ブラシだけでは取りき

れないこともあります。定期的にフロスや歯間ブラシでお手入れしましょう。 

・こまめに歯ブラシを取り替えましょう。衛生的に、歯茎へのダメージも少なく歯を磨

く為に歯ブラシの毛が開いてきたら新しいものへ交換しましょう。 

 ～お口の変化に気をつけましょう～ 

・噛みにくい、飲み込みにくい、むせやすい等の症状はありませんか。オーラルフレイル

（口腔機能の軽微な衰え）に早めに気づき口腔機能を保ちましょう。 

・お口の中の乾き、粘つき、出血などはありませんか。唾液が減ると味覚が低下したり、む

し歯のリスクが高くなります。口の中の細菌が誤嚥性肺炎等身体全体へ影響を及ぼすことが

あります。 

よく噛んで食べたり、唾液マッサージや口腔体操を行い口腔内を健康に保ちましょう。気に

なることがあったら歯科受診をしましょう。 



今回も最後まで読んで頂きありがとうございました。  
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しずきデイサービスのマシンが1台新しくなりました！こちら

のマシンは主に股関節まわりの筋肉（内転筋・外転筋）を鍛え

るマシンです。利用される方に合わせた負荷をかけながら足を

閉じたり開いたりする運動を行うことができます。 

股関節まわりの筋肉を鍛えることで尿漏れの予防や、歩くとき

の左右への揺れやふらつきを抑えられることが期待されます。 

早速、しずきデイサービスのご利用者様にご使用いただき、好

評いただいております！引き続き、しずきデイサ―ビスを利用

してくださる皆様により良いトレーニングが提供できるよう努

めてまいります。 

唾液マッサージ・口腔体操

 

唾液マッサージや口腔体操を行って口腔内を刺激し、お口の中の健康を保ちましょう！ 

４本の指を上の奥

歯辺りにあて、後

ろから前に円を描

くように回す 

耳の下から顎ま

で、骨の内側の

柔らかい部分を

順に押していく 

両手の親指を揃え

て、顎の骨の内側

を 10 回ほどやさ

しく押し上げる 

「 あ ー 」  

と声を出し

ながら口を

開ける 

「 い ー 」  

と声を出し

ながら口を

横に開く 

「 う ー 」  

と声を出し

ながら口を

すぼめる 

「 べ ー 」  

と声を出し

ながら舌を

出す 

毎日の歯みがきで歯周病を予防 

ラクレッシュEX薬用ハミガキジェル 

 L8020 乳 酸 菌 を 使

用。薬用成分が歯ぐき

の炎症をしっかり抑え

て歯周病を防ぎます 

ｱｯﾌﾟﾙﾐﾝﾄ風味  80ｇ 

890円（税込） 

ハビナース 

舌の汚れに 

口腔保湿ｼﾞｪﾙﾌﾟﾗｽ 

舌の汚れが落としやすく

なる酵素配合 

 

※ﾊﾟｲﾅｯﾌﾟﾙの香り 

50ｇ 

990円（税込） 

 

ハビナース 

歯周病予防 

薬用口腔ｹｱｼﾞｪﾙﾌﾟﾗｽ 

歯周病を予防する  

有効成分配合 

 

※ﾌﾙｰﾂﾐﾝﾄの香り 

50ｇ 

990円（税込） 
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