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こんにちは。 

横須賀歯科診療所院長の 

加藤泰功です。 

いつもありがとうございます。 

 

この新聞を作っている今は、残暑の真っ只中… 

ようやく厳しい暑さも終わろうとしていますが、

季節の変わり目、体調など崩されていませんか？ 

 

今号は９月～１２月まで配布するので、涼しくな

ったころ、あるいは寒くなってから読まれている

方もいらっしゃるかもしれませんが…(^^; 

 

今年も厳しい暑さではありましたが、普段は冷房

の中で診療をしているので、休日に外へ出かける

と、暑さが身体にこたえました… 

 

何とか体調を崩さずに乗り越えられましたが、

年々暑くなっている気がする日本の夏…来年は、

もう少し過ごしやすいとイイですね！ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

これからも患者さんのご期待にお応えことができ

るように、私もスタッフもみんなでがんばってい

きますので、末永くよろしくお願い致します。 

 

ということで、医院新聞恒例『長男クンの成長記』

をお届けします♪ 

 

お陰様ですくすくと 

成長しています！ 

 

今のブームは『太鼓』 

 

サランラップの芯をバチに、ダンボールの太鼓を

ドンドンたたくことが今一番楽しいみたいですが、

もしかしたらお祭り男の資質があるのかも(^o^) 

 

１０月には春日神社のお祭りがあります。 

 

横須賀３区が当番で、 

９月からの練習には 

長男クンも一緒に 

参加する予定です。 

 

果たしてうまくいくでしょうか！？（笑） 
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デンタルケアグッズを試してみませんか？ 

～ 今号の目次 ～ 

p.１ ご挨拶とお知らせ 

p.２ 歯とお口の健康を守ろう！ 

p.３ 健康レシピ！ 

p.４ スタッフコラム♪ 

横須賀歯科で取り扱うデンタルケアグッズを 

まとめたアルバムがあることをご存知ですか？ 

 

スタッフのおすすめポイントなどをまとめて手作りし、 

待合室で閲覧できるようになっています♪ 

 

歯科医院で販売しているデンタルケアグッズのほとんどは、 

歯科医院でしか購入することができません。 

 

そして、歯科専売品だけのヒミツやメリットもたくさんありますので、 

ケア用品を選択する際に、お役に立ていただけましたら幸いです♪ 



 

 

 

 

「子どもを１人産むと歯が１本抜ける」なんてい

う都市伝説を聞いたことがあります。 

 

ただ、その根拠としてよく言われている「子ども

にカルシウムを摂られる」というのは、ちょっと

違う話と言えます。 

 

妊娠中はホルモンのバランスが変わり、つわりや

食生活の変化などから、お口の中の環境が大きく

変化します。 

 

歯肉（歯ぐき）が腫れたり、むし歯になったりし

やすいお口の状態になり、気をつけておかないと

本当に歯が抜けてしまう可能性はあります。 

 

◆ 妊娠中のトラブル 

 

１）つわりで歯がみがけない… 

 

そんな時は歯みがき粉の使用をやめてみましょう。 

 

また、小さめの歯ブラシに変える、下を向いてみ

がく、みがく順番を変える（内側、特に上の歯の

内側は最後に）ことを試してみましょう。 

 

歯ブラシをお口の中に入れることができない場合

には、デンタルフロスを使うのもひとつの方法。 

 

どうしても歯をみがけない時は、うがいだけは必

ずして、甘いものを控えるようにしてください。 

 

焦りは禁物！ご自身の状態に合わせてゆっくりと。 

 

２）口の中がネバネバする（歯肉からの出血） 

 

妊娠中は口の中が汚れやすくなるだけではなく、

ホルモンバランスの変化によって、妊娠性歯肉炎

など歯肉が腫れやすくなります。 

 

 

 

 

歯みがき中に出血することもあるかと思いますが、

汚れたままにしておくと、かえって症状を悪化さ

せる原因に… 

 

やわらかめの歯ブラシを使って、鏡を見ながら、

腫れている部分を傷つけないように、軽くみがく

ようにしてみましょう。 

 

あまりにも症状がひどい場合には、歯科医院へ。 

 

３）間食が増えてしまった… 

 

つわりがひどく、なかなか３度の食事が摂れない

ために少量で回数を増やして食べる方。 

 

空腹になると気持ちが悪くなってしまって、常に

アメやガムを食べてしまう方。 

 

このような方も少なくないようですが、ダラダラ

食べてしまわないように気をつけましょう。 

 

ある程度の栄養は摂らないといけませんが、お口

の中に常に食べ物が入っている状態は、むし歯や

歯周病になりやすい状態をつくってしまいます。 

 

必要以上に摂ると中毒症や肥満にもつながります

し、あまり良いことはありません。 

 

特に甘いものはむし歯になりやすいので、上手に

食べて、お口のケアも忘れないようにしましょう。 

 

また、同じ甘いものでもキシリトール配合のもの

をおススメします！（当院でもキシリトール配合

のおやつを販売しています） 

 

 

 

\190-    \260-    \790- 

生まれてくるお子さんのために取り組もう！ 

『妊娠中』のデンタルケア 



 

 

 

 

 

歯周病が早産・低体重児出産の原因に！？ 

歯周病菌は胎児の成長に影響を与えます！ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

元気な赤ちゃんを産むためにも、 

妊娠したら妊産婦歯科健診を 

必ず受診しましょう！ 

 

～鉄分補給レシピ～ 
 

 

ひじきチャーハン 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

妊娠中でも歯科治療は可能です！ 

時期と調子を見ながらムリのない範囲で… 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

＜作り方＞ 

１．ひじきを水に漬けて戻し、ザルにあげて水気

をしっかり切る。 

２．フライパンに油をひいて、生姜を炒める。香

りがしてきたら（Ａ）を加えてさらに炒め、

塩で少し濃い目に味を付ける。 

３．ご飯を入れたら切るようにほぐして炒める。 

４．最後にしょうゆを鍋肌から回し入れ、香ばし

く仕上げる。 

【レシピ参照：クックパッドさん） 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

★栄養コメント★  鉄分を効率よく吸収するためには『食べ合わせ』が大切！ 

例年のごとく、今年の夏も厳しい暑さが続きました。少しずつ涼しくなってきたとはいえ、身体は夏の暑さで疲れ切って

いるため、疲れを引きずってしまう方も少なくないようです。もし「なんだか疲れやすい」「息切れがする」なんてこと

があるとしたら、それは鉄分不足のサインかもしれません。鉄分が不足すると、めまい、息切れなどの貧血の症状があら

われるほか、神経過敏、集中力・思考力の低下、肩や首筋のコリ、冷え性などの原因にもつながると言われています。 

１００ｇのひじきに含まれる鉄分は、なんと５５ｍｇ！鉄分が豊富と言われているホウレンソウの約２７倍、豚レバーの

約４倍と鉄分が大変豊富な食材です。しかし、鉄分という栄養素は、それだけで摂取してもほとんどが吸収されずに体外

に排出されてしまうという問題点が…そこで大切になるのが『食べ合わせ』です。今回のレシピでは、ひじきの豊富な鉄

分を効率よく吸収されやすい形に変えてくれるビタミンＣや葉酸を含む『ネギ』、血液をつくる機能をアップするたんぱ

く質やビタミンＢ１２を含む『ちりめんじゃこ』をひじきと一緒に炒めてチャーハンの具にしています。 

妊娠と歯科治療のお話 

＜材料（２人分）＞   

・温かいご飯：茶碗２杯分  （Ａ） 

              ・ひじき（乾燥）：５ｇ 

・生姜（みじん切り）：１片  ・ちりめんじゃこ：２０ｇ 

・サラダ油：小さじ２    ・青ネギ（小口切り）：２本分 

・塩、しょうゆ：各適量   ・白ごま：小さじ２ 

 

生まれてくるお子さんのためにも、妊娠中のデンタルケアに気をつけておきたいもの。 

妊娠と歯科治療について、特に知っておいて欲しい２つのポイントをお話します！ 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ゃんを産めるように、 

しっかり体調を整えたいと思います。 

 

 

スタッフコラム 

 『 私のおススメの“本”  』 

”』 

西尾市吉良町上横須賀蔵屋敷３２ 
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加藤 ルミ 

金原 由郁 

 

 

『きみに読む物語』 

 

認知症を患い、 

過去を思い出せずにいる 

アルツハイマー症の老女と共に、 

ノートに書かれた物語を 

彼女へ読み聞かせ、 

最後にその物語が 

自分たちのお話だと気づく。 

という夫婦愛のお話です。 

後藤 愛 

山下 由紀子 

 

『ｓｙｕｎｋｏｎ カフェごはん』 

 

私のおススメの本は、料理本です。 

作者の山本ゆりさんが 

おもしろい方で、 

１ページ目から笑える本です。 

レシピも何度も作りたくなる 

ものばかりで、「おいしい」と 

家族からの評判もイイです♪ 

 

『永遠の０』 

 

映画化、ドラマ化もされていますが、 

本当に泣けるお話です。 

「娘に会うまでは死ねない。 

妻との約束を守るために…」 

そう言い続けた男は、なぜ自ら 

零戦に乗り、命を落としたのか… 

終戦から６０年目の夏、その男の 

生涯に浮かんできた謎とは！？ 

 

『おおきな木』 

 

子どもの絵本コーナーで見つけ、 

村上春樹さんの翻訳で、子どもの 

世界をどんな風に表現するのかと 

興味がわいて買ってしまいました。 

１人の幼い男の子の成長を見守る 

１本のリンゴの木。その大きな愛に 

胸がいっぱいになるお話です。 

大人にもおススメの１冊です！ 

小松 美佳 

 

『聖書』 

 

私はクリスチャンですが、 

やはり世界で一番読まれている本 

とも言われる『聖書』がおススメ。 

人生の教科書とも言われますが、 

何度読み返しても、 

自分を見つめなおすことに 

役立つと感じます。 

自分を変えたい方にもおススメ。 

神谷 みろ 

 

『ユキナ飯』 

 

木下優樹菜さんの本です。 

タイトル通り、レシピがたくさん 

載った本で、簡単に作れる料理が 

和食・洋食・中華…と 

いろいろ紹介されています。 

「時短料理」という言葉を 

よく聞きますが、早く料理を 

作りたい方に、特におススメです！ 


