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入
れ
歯
の
清
掃
、
保
管
に
つ
い
て
の
注
意
点

身
近
な
危
険
を
知
っ
て
安
心
な
毎
日
を

秋

晴

れ

副

理

事

長

榎

本

妙

子

烏

田

歯

科

医

師

小

林

理

学

療

法

士

歯
ぎ
し
り
・
食
い
し
ば
り
対
処
法

心

療

内

科

精

神

科

京

野

先

生

秋
の
味
覚

き
の
こ

平田看護師

秋は気象状況も変動しやすく、猛
暑日もあって、体調をコントロール
しきれず、秋バテになる方もいます。
ご自身ができる事から対策をしてみ
ましょう。
①気温や天候にあった服装、空調に
②浴槽につかってあたたまる
③食べ過ぎ、飲み過ぎない
④スケジュールはゆとりをもつ
⑤暑い日の水分摂取を怠らない
⑥適度な運動
⑦飲酒、たばこのとりすぎ注意
⑧広い空、景色を眺め深呼吸する
などです。

今年の夏もなかなかマスクは手放せず、また異常に
暑い気候のせいなどで、いつのまにか口呼吸になっていませんか？
口呼吸になると乾燥しやすく食べカスなど歯にこびりついて落ちにくく、それをエサに口

腔内細菌が増え、むし歯や歯周病、口臭など口腔内トラブルが起こりやすくなります。知ら
ず知らず口呼吸になってしまうのは、実は舌の置き場所にも関係しています。舌の置き場所
が違っているだけで口がポカンと開いた状態になり、口呼吸になりやすくなります。
ヒトは乳児のときに口から栄養を摂取し、鼻で呼吸をすることを学びますが、成人でこれ

ができている人は50％程度だと言われています。多くの人は舌先が前歯の裏側に当たってい
る状態で、舌が本来の位置より下がっている人は、舌の横に波型の歯の跡がついていること
が多いようです。
舌ポジションは、上あごのスポットと呼ばれる少しへこんだ場所におさまっているのが、

本来の正しい位置です。舌先は前歯にギリギリくっつかず歯の付け根(歯茎)あたりにあり、
このとき舌全体は吸盤のようにぴったりと上あごにくっついている状態です。
舌の位置に気を付けるだけで、舌ポジションは本来の位置に収まるようになり、自然と改

善されていきますので、日ごろから意識してみましょう。

こ
ん
に
ち
は
。
突
然
で
す
が
、
日
本
で
起
こ
る
事
故
の
70
％
以
上
は
年
齢
に
か
か
わ
ら
ず
自
宅
内
で
起
き
て
い
る
こ
と
は
御
存
じ
で
し
ょ
う
か
。
今

回
は
自
宅
で
の
事
故
に
つ
い
て
お
話
し
さ
せ
て
い
た
だ
き
ま
す
。

自
宅
で
の
事
故
発
生
場
所
第
1
位
が
「
居
室
」
で
す
。
こ
れ
は
過
ご
す
時
間
が
長
い
の
で
発
生
率
も
高
く
な
っ
て
い
ま
す
。
電
気
コ
ー
ド
に
つ
ま
づ
く
、

部
屋
と
部
屋
の
境
目
で
つ
ま
づ
く
、
カ
ー
ペ
ッ
ト
の
め
く
れ
部
分
に
つ
ま
づ
く
、
床
下
の
素
材
に
よ
っ
て
は
靴
下
で
滑
る
等
、
皆
様
も
一
度
は
心
当
た

り
が
あ
る
の
で
は
な
い
で
し
ょ
う
か
。
続
い
て
「
廊
下
」
「
階
段
」
「
玄
関
」
「
ト
イ
レ
」
の
順
に
な
っ
て
い
ま
す
。

こ
の
よ
う
な
場
所
で
の
事
故
を
防
ぐ
た
め
に
手
軽
に
行
え
る
工
夫
と
し
て
、
居
室
・
廊
下
で
は
滑
り
止
め
が
つ
い
て
い
る
靴
下
の
着
用
や
め
く
れ
部

分
に
は
吸
着
テ
ー
プ
を
つ
け
る
こ
と
な
ど
。
階
段
で
は
階
段
の
フ
チ
に
鮮
や
か
な
色
で
マ
ー
キ
ン
グ
す
る
な
ど
。
ト
イ
レ
で
は
立
ち
上
が
り
や
す
い
よ

う
に
便
座
の
高
さ
を
あ
げ
る
な
ど
、
手
軽
に
予
防
で
き
る
こ
と
は
沢
山
あ
り
ま
す
。
心
配
に
な
っ
た
ら
福
祉
用
具
の
活
用
も
検
討
し
て
み
る
の
も
い
い

と
思
い
ま
す
。
小
さ
な
ヒ
ヤ
ッ
が
大
き
な
事
故
に
つ
な
が
る
こ
と
も
あ
り
ま
す
の
で
、
日
ご
ろ
か
ら
小
さ
な
ヒ
ヤ
リ
を
意
識
し
て
み
ま
し
ょ
う
。

①
入
れ
歯
は
基
本
的
に
毎
食
後
、
必
ず
外
し
て
水
洗
い
す
る
。
無
理
な
場
合
は
１
日
１
回
就
寝
前
に
必
ず
行
う
よ
う
に
す
る
。

②
歯
と
歯
の
す
き
間
、
歯
ぐ
き
と
密
着
す
る
裏
側
、
部
分
入
れ
歯
の
金
具
（
バ
ネ
）
の
周
囲
な
ど
は
汚
れ
が
た
ま
り
易
く
、
清
掃
し
に
く
い
部
分
で
す
。

触
っ
た
時
に
ヌ
ル
ヌ
ル
し
て
い
る
所
が
な
く
な
る
ま
で
し
っ
か
り
洗
い
ま
し
ょ
う
。
（
ヌ
ル
ヌ
ル
は
細
菌
の
か
た
ま
り
で
す
）

③
入
れ
歯
を
洗
う
時
に
、
歯
磨
き
粉
は
絶
対
に
使
用
し
な
い
こ
と
。
（
歯
磨
き
粉
の
中
に
含
ま
れ
る
研
磨
剤
に
よ
り
、
細
か
い
傷
が
付
き
細
菌
の

繁
殖
の
原
因
に
な
る
為
）

④
熱
湯
や
漂
白
剤
は
使
用
し
な
い
。
（
変
色
、
変
形
の
原
因
に
な
る
為
）

⑤
入
れ
歯
の
洗
浄
剤
（
ポ
リ
デ
ン
ト
な
ど
）
は
、
基
本
的
に
３
日
に
１
度
使
用
す
る
こ
と
が
望
ま
し
い
。
又
、
メ
ー
カ
ー
の
指
示
す
る
量
を
必
ず

守
る
こ
と
。
（
頻
繁
に
洗
浄
剤
を
使
用
す
る
と
劣
化
の
原
因
に
な
る
。
洗
浄
剤
は
適
量
で
効
能
を
発
揮
す
る
為
）

⑥
就
寝
時
、
入
れ
歯
を
外
し
て
い
る
時
は
、
必
ず
洗
っ
た
後
、
清
潔
な
お
水
に
入
れ
て
保
管
す
る
。
（
乾
燥
に
よ
る
変
形
を
防
ぐ
為
）

⑦
入
れ
歯
の
ケ
ー
ス
は
毎
日
良
く
洗
い
ま
し
ょ
う
。
（
食
器
用
洗
剤
な
ど
も
可
）
、
又
、
ケ
ー
ス
内
の
お
水
は
毎
日
取
り
換
え
、
清
潔
な
状
態
を
保
ち

ま
し
ょ
う
。

昔と違って現代の夏は冷房などで冷えやすく、夏の冷えに悩む人が増えています。夏野
菜は身体を冷やす反面、注意も必要です。これらを食べる時には生姜・茗荷・大葉などと
一緒に取ると冷えを軽減できると言われています。
今年は梅雨明けが早く、9月に入ってからも残暑が厳しいので、ぜひとも一度お試しくだ

さい。

新型コロナウィルス変異株、第六波。
毎日毎日減少しています。
先日も電車の中で（マスク着用原則、窓も10㎝位開け、空調も付け、かつ換気して

いる状況の中）会話が目につきました。マスクをしているから大丈夫と思いきや、人
としてのマナーが必要とされるのではないかと、ふと、自分も気を付けなくてはと最
近思いました。
朝夕、めっきり涼しくなりました。日中はまだ暑く熱中症になりやすいです。水分

補給を!!
皆様もお身体には充分気をつけて参りましょう。
グループホームゆとりあでは、ご家族様、関係者の皆様には、入室、面会等はご遠

慮して頂いております。どうぞご理解、ご協力の程、お願い申し上げます。

秋
と
言
え
ば
き
の
こ
で
す
ね
。
私
の
生
家
は
田
舎
で
し
た
の
で
、
庭
に
は
し
い
た
け
の
原
木
が
無
造
作
に
置
い
て
あ
り
、
そ
こ
か
ら
し
い
た
け
を
収
穫

し
て
食
べ
た
り
し
て
い
ま
し
た
。
ま
た
当
時
は
自
然
も
豊
か
だ
っ
た
よ
う
で
近
隣
の
山
で
も
松
茸
が
取
れ
、
秋
に
な
る
と
松
茸
取
り
の
名
人
に
お
す
そ
分

け
を
し
て
も
ら
っ
て
食
べ
た
思
い
出
が
あ
り
ま
す
。
そ
の
当
時
は
き
の
こ
に
さ
し
た
る
興
味
も
な
く
、
季
節
と
い
う
も
の
に
も
鈍
感
で
し
た
の
で
特
に
美

味
し
い
と
も
感
じ
ず
に
過
ご
し
て
き
ま
し
た
。
こ
の
頃
年
齢
の
せ
い
か
、
季
節
の
移
り
変
わ
り
に
敏
感
に
な
り
、
旬
の
も
の
を
求
め
た
い
と
い
う
心
性
が

に
わ
か
に
強
ま
り
秋
に
な
る
と
、
き
の
こ
を
求
め
て
近
所
の
ス
ー
パ
ー
の
野
菜
売
り
場
を
徘
徊
し
、
食
べ
た
こ
と
の
な
い
種
類
で
も
と
り
あ
え
ず
買
っ
て

挑
戦
し
て
い
ま
す
。
さ
ら
に
欲
を
言
え
ば
き
の
こ
狩
り
の
名
人
に
弟
子
入
り
し
、
毒
キ
ノ
コ
と
安
全
き
の
こ
の
見
分
け
方
、
松
茸
探
し
な
ど
を
し
た
い
も

の
で
す
が
、
あ
い
に
く
仕
事
が
多
忙
で
時
間
が
取
れ
ま
せ
ん
。
実
際
い
ざ
時
間
が
で
き
る
と
面
倒
に
思
い
実
行
し
な
い
よ
う
に
も
思
う
の
で
、
そ
の
よ
う

な
空
想
を
し
な
が
ら
ス
ー
パ
ー
の
き
の
こ
を
食
べ
る
の
が
丁
度
良
い
よ
う
に
思
い
ま
す
。

朝
起
き
て
顎
が
痛
い
こ
と
は
あ
り
ま
せ
ん
か
？
舌
の
辺
縁
に
歯
型
は
つ
い
て
い
る
こ
と
は
あ
り
ま
せ
ん
か
？

も
し
か
す
る
と
歯
ぎ
し
り
、
食
い
し
ば
り
を
し
て
い
る
可
能
性
が
あ
り
ま
す
。

ご
自
身
で
は
自
覚
が
な
い
方
が
い
ら
っ
し
ゃ
い
ま
す
が
ま
ず
日
常
生
活
で
歯
と
歯
が
接
触
し
て
い
な
い
か
意
識
し
て
み
て
下
さ
い
。
意
外
と
お
仕
事
し
て

集
中
し
て
い
る
と
き
な
ど
食
い
し
ば
っ
て
い
る
こ
と
が
あ
り
ま
す
。

人
は
安
静
に
し
て
い
る
と
き
歯
と
歯
が
触
っ
て
い
る
こ
と
は
あ
り
ま
せ
ん
。
少
し
で
も
歯
が
触
れ
て
い
る
だ
け
で
負
荷
が
掛
か
り
ま
す
。
そ
う
な
る
と

歯
と
歯
肉
の
境
目
が
欠
け
て
し
ま
っ
た
り
、
噛
む
面
が
す
り
減
っ
て
し
ま
い
ま
す
。
又
、
顎
に
も
負
担
が
か
か
り
顎
関
節
症
に
な
っ
て
し
ま
う
こ
と
も
あ

り
ま
す
。

そ
れ
ら
を
防
ぐ
に
は
、
就
寝
時
上
の
歯
に
つ
け
る
ナ
イ
ト
ガ
ー
ド(

マ
ウ
ス
ピ
ー
ス)

を
お
す
す
め
い
た
し
ま
す
。
マ
ウ
ス
ピ
ー
ス
を
使
用
す
る
こ
と
に

よ
り
、
歯
に
加
わ
る
力
を
分
散
さ
せ
る
こ
と
が
で
き
、
歯
や
つ
め
物
・
か
ぶ
せ
物
が
欠
け
た
り
割
れ
た
り
す
る
の
を
防
ぐ
こ
と
が
で
き
ま
す
。
ま
た
、
顎

関
節
症
の
改
善
や
筋
肉
の
緊
張
を
解
消
す
る
効
果
も
あ
り
ま
す
。

保
険
で
作
製
出
来
ま
す
の
で
ぜ
ひ
気
に
な
る
方
は
医
院
に
い
ら
っ
し
ゃ
っ
て
下
さ
い
。

厚生労働省の調査によると、歯がほとんどないのに入れ歯
を入れなかった人は、歯が２０本以上ある高齢者より１.９倍
も認知症の発症リスクがあると報告されています。これは、
６５歳以上の健常者４４２５人を対象として４年間の追跡調
査で認知症が発症したかどうかを調べたものです。この調査
では、同じ様に歯がなくても入れ歯を入れていれば、認知症
になるリスクを抑制することが可能であることもわかりまし
た。
噛むことが認知機能に大きなかかわりがあると言われてい

ます。歯がないのに入れ歯を入れないままでいると噛むこと
ができなくなります。噛むという行為によって脳に刺激を与
えることができないのに加えて、噛めなくなることで栄養も
偏ってしまいます。噛めないということで、人体に大きな影
響を与えることになるのです。
歯のない人がしっかり噛むためには、口に合う入れ歯を使

うことが重要です。入れ歯を入れるようになると、どうして
も歯茎がやせたりして合わなくなります。一般に入れ歯の寿
命は５、６年と言われていますが、その間、快適に使い続け
るためには定期的なメンテナンスが必要になります。

佐々木看護師

相田衛生士

榎本施設長より

松本介護職員より

先日、友人と久しぶりに電話で話した時のこと。お互いの近況を話している時に友人
から「良い天気を作り出すのも、嵐を作り出すのも自分自身だよ。」と言われました。
「自分が倒れると思うと倒れたり、自分が何も出来ないと思うと何もできない。思って
いることがそのまま現実となってしまう事があるかもしれない。だからなるべく悪い事
は考えずにポジティブに前向きな気持ちで日々過ごしたいね」と。
確かに、『病は気から』という言葉があるように気持ち次第で良くも悪くもなります

よね。いつも前向きに考えるというのは難しいかもしれませんが、「私は大丈夫」と思
い、今日１日が穏やかに過ごせればいいなと思います。

井口衛生士

後期高齢者医療被保険者証がご家
族様のご住所に届きましたら、グ
ループホームゆとりあ宛にご郵送
頂きます様、お願い致します。

今
年
の
夏
は
６
月
の
終
わ
り
こ
ろ
か
ら
猛
暑
が
始
ま
り
、
こ
れ
に
関
連
し
た
熱
中
症
の
警
戒
が
、
９
月
に
な
る
ま
で
は
大
き
な
関
心
事
に
な
っ
て
い
た
。

９
月
に
入
る
と
、
台
風
と
大
雨
に
悩
ま
さ
れ
な
が
ら
も
、
こ
の
と
こ
ろ
「
秋
晴
れ
」
に
恵
ま
れ
る
よ
う
に
な
っ
て
き
た
。

子
供
の
頃
は
、
梅
雨
が
明
け
て
夏
休
み
が
始
ま
る
頃
の
夏
の
晴
天
は
、
じ
っ
と
し
て
い
ら
れ
な
い
よ
う
な
、
な
に
か
に
駆
り
立
て
ら
れ
る
よ
う
な
、
ま

た
ど
こ
か
こ
こ
ち
よ
さ
が
あ
っ
た
よ
う
な
気
が
す
る
。
こ
の
夏
の
た
の
し
み
の
ひ
と
つ
は
、
プ
ー
ル
や
海
辺
で
の
、
い
わ
ゆ
る
水
遊
び
で
あ
っ
た
が
、
特

別
な
解
放
感
も
伴
っ
て
い
た
。
一
方
、
秋
の
晴
天
と
な
る
と
運
動
会
の
緊
張
と
興
奮
に
強
烈
な
記
憶
の
連
鎖
反
応
が
起
き
て
く
る
。
夏
で
も
秋
で
も
晴
天

は
、
と
て
つ
も
な
く
こ
こ
ろ
を
わ
く
わ
く
さ
せ
る
も
の
で
あ
っ
た
。

夏
の
猛
暑
は
、
日
常
生
活
に
お
い
て
も
不
快
感
を
伴
う
も
の
で
あ
る
が
、
新
型
コ
ロ
ナ
の
パ
ン
デ
ミ
ッ
ク
は
夏
の
楽
し
み
や
そ
の
方
法
の
自
由
度
に
も

大
き
く
損
害
を
与
え
た
気
が
す
る
。

さ
て
、
２
０
２
３
年
の
夏
は
、
何
と
か
こ
れ
に
逆
襲
し
た
い
も
の
で
あ
る
。

歯
ブ
ラ
シ
の
交
換
時
期

み
な
さ
ん
歯
ブ
ラ
シ
は
ど
の
く
ら
い
の
頻
度
で
交
換
し
て
い
ま
す
か
？
歯
科
業
界
が
推
奨
す
る
歯
ブ
ラ
シ
の
交
換
頻
度
は
〈
1
本/

1
ヶ
月
〉
で
す
。

私
た
ち
は
お
口
の
中
の
た
く
さ
ん
の
菌
を
、
小
さ
な
歯
ブ
ラ
シ
で
毎
日
落
と
し
て
い
ま
す
。
い
く
ら
洗
っ
て
乾
燥
さ
せ
た
と
し
て
も
ブ
ラ
シ
の
毛
束
の

根
元
に
は
菌
が
繁
殖
し
て
き
ま
す
。

ま
た
毛
が
開
い
た
り
、
コ
シ
が
な
く
な
っ
た
も
の
は
清
掃
能
力
が
落
ち
る
だ
け
で
は
な
く
、
歯
や
歯
茎
を
傷
つ
け
る
恐
れ
が
あ
り
ま
す
。

ブ
ラ
シ
の

背
中
側
か
ら
見
て
毛
が
は
み
出
て
い
る
よ
う
で
あ
れ
ば
交
換
、
は
み
出
て
い
な
く
て
も
1
ヶ
月
経
っ
た
ら
交
換
す
る
よ
う
に
し
ま
し
ょ
う
！
物
持
ち
が

良
い
と
い
う
の
は
良
い
こ
と
で
す
が
、
歯
ブ
ラ
シ
に
限
っ
て
は
当
て
は
ま
り
ま
せ
ん
の
で
、
虫
歯
予
防
を
す
る
た
め
に
、
道
具
の
管
理
も
し
っ
か
り
と

行
っ
て
い
き
ま
し
ょ
う
。

立

浪

歯

科

医

師


