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もしも、お口の中から唾液（つば）がなくなってしまったら？

しゃべること、食べること、入れ歯を使うことなどが困難になります。

そして口臭に悩まされ、乾いたお口の中はヒリヒリと痛み、舌は干からびてしまいます・・・。

唾液(つば)は私たちの健康になくてはならない大切なものなのです。
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唾液(つば)がいっぱい出るように、

食事は、ゆっくり、ゆったりよ～く噛むことを心がけましょうね。

口腔乾燥症（ドライマウス）

特に高齢になると、ストレスや薬の影響、かむ力

の低下などが原因で唾液(つば)が減るため、口の

中が乾燥する「口腔乾燥症」の方が増えてきます。

＜予防のポイント＞

① こまめに水分補給する

② うがいの回数を増やす

③ 室内の温度、湿度に気をつける

④ 食事のかむ回数を増やす

⑤ 乾燥予防や保湿用の洗口液、薬剤を使う（歯

科医院で相談）

⑥ 唾液が出るようにお口の体操をする

＊口腔乾燥症は、服用している薬の副作用の場合

もありますのでお口の渇きが続く場合は、かか

りつけ医師・歯科医師に相談しましょう。

唾液(つば)がよく出る唾液腺マッサージ

１ 耳下腺（じかせん）への刺激

人差し指から小指までの４本の指をほお

に当て、上の奥歯のあたりを後ろから前へ

向かって回す。（１０回）

２ 顎下腺（がっかせん）への刺激

親指をあごの骨の内側のやわらかい部分

に当て、耳の下からあごの下まで５か所く

らいを順番に押す。（各５回ずつ）

３ 舌下腺（ぜっかせん）への刺激

両手の親指をそろえ、あごの真下から舌を

突き上げるようにゆっくりグーッと押す。

（１０回）

※ 唾液（つば）の出る量を増やし、飲み込みをよくするお口の体操の詳細についてはお問合せください。

唾液(つば)は、どこでつくられる？

主に耳下腺、
じ か せん

顎下線、
がっ か せん

舌下腺の３
ぜっ か せん

大唾液腺でつく
だい だ えき せん

られ、１日の総量は約１～１.５リットルにもなります。

唾液腺の働きによって、常に新しい唾液（つば）

がつくられ、お口の中を潤しています。

唾液(つば)には、こんなはたらきが！

① 口の中の水分を保ち乾燥を防ぐ！

・食べ物を飲み込みやすく

・発音をなめらかに

・入れ歯の安定

② 口の中の細菌が増えるのを抑える！

・むし歯、歯周病の予防

・感染症予防

③ 食べカスや外からの雑菌を洗い流す！

・口の中をきれいにして体を守る

④ 酸性に傾いた口の中を中和する！

・歯が溶けてむし歯になるのを防ぐ

⑤ 食べ物の消化を助ける！

⑥ 食べ物を溶かして味を感じやすくする！

⑦ 発がん物質の働きを抑える！

⑧ 若々しさを保つ！
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☆今月の話題～Thismonth'stopic☆

さあ夏休み。みなさんの予定は？

☆今月の話題～Thismonth'stopic☆

Helloeveryone!Soit'sfinallysummer.Ihopethe

weatherstaysniceandsunnyandhotforawhile!

Comparedtomyhometownthough,theweather

here in August is really comfortable. My

hometownismorelikeTokyointhesummer;

really,reallyhotandhumid!SowhileIwish

Hokkaido'ssummerswere longerand a little

hotter,I'mhappythere'slowhumidityandusually

anicebreeze.ThissummerIwanttogocamping

atthebeach,goswimmingintheocean,andhave

manyBBQs.I'm alsolookingforwardtoseeing

fireworksshows.MyfriendsandIhavemade

manyplanstomakeourholidayasfunaspossible.

Ialsohaveafew yosakoieventsI'm looking

forward to.Do you have any plansforthe

summer?Willyougotothebeach,haveaBBQ,go

on avacation,orjuststay homeand relax?

Whateveryoudecidetodo,Ihopeyouenjoythe

niceweatherwhileitlasts!!

皆さんこんにちは！とうとう夏ですね。このまま

晴れてて温かい天気がしばらく続くといいですね！

私の故郷と比べても、ここの８月の天気は本当に

快適です。私の故郷は夏の東京のように本当にとて

も暑くてじめじめしてます！北海道の夏がもう少し

だけ長くて温かかったらいいなと思いますが、ここ

の湿気の少なさと普段の涼しさがうれしいです。

今年の夏はビーチでキャンプをして、海で泳いで、

たくさんバーベキューをしたいです！花火大会もと

ても楽しみにしています！私は友達と休みをできる

だけ楽しく過ごすため、たくさん計画を立てていま

す。少し「よさこい」のイベントもあるので、それ

も楽しみにしています。

皆さんは夏に向けての計画はありますか？ビーチ

でバーベキューをしますか？家でのんびりします

か？皆さんがどう過ごされるにしても、この爽やか

な夏を満喫してください！
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心
臓
を
養
う
血
管
に
ト
ラ
ブ
ル
が

起
き
血
液
の
流
れ
が
悪
く
な
る
こ
と
に
よ
っ
て

引
き
起
こ
さ
れ
る
病
気
の
総
称
で
す
。
狭
心
症

や
心
筋
梗
塞
と
い
っ
た
疾
患
が
主
な
も
の
で
す
。

こ
う

そ
く

特
に
心
筋
梗
塞
は
死
亡
す
る
こ
と
が
多
く
、
運
良

く
生
き
延
び
て
も
心
臓
の
働
き
が
低
下
し
て
心

不
全
や
不
整
脈
を
起
こ
し
た
り
す
る
こ
と
が
多

く
生
活
の
質
を
低
下
さ
せ
る
重
篤
な
疾
患
で
す
。

じ
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く

虚
血
性
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症
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狭
心
症
、
心
筋
梗
塞
の
主
な
症
状
は
胸
痛
で

す
。
締
め
付
け
ら
れ
る
よ
う
な
苦
し
さ
が
特
徴

的
で
、
胸
が
苦
し
い
こ
と
が
多
い
の
で
す
が
、

ま
れ
に
喉
や
肩
、
時
に
は
奥
歯
の
痛
み
を
訴
え

る
こ
と
が
あ
り
ま
す
。
狭
心
症
の
場
合
は
通
常

数
分
以
内
に
お
さ
ま
り
ま
す
が
、
心
筋
梗
塞
の

場
合
は
持
続
的
に
痛
み
が
続
き
ま
す
。
長
く
胸

痛
が
続
く
場
合
は
心
筋
梗
塞
を
考
え
な
け
れ
ば

な
り
ま
せ
ん
。

虚
血
性
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原
因

心
臓
そ
の
も
の
を
養
う
血
管
（
冠
動
脈
）
は

二
本
あ
り
、
心
臓
か
ら
出
る
一
番
太
い
血
管
で

あ
る
大
動
脈
の
付
け
根
か
ら
枝
分
か
れ
し
て
心

臓
の
表
面
を
囲
む
よ
う
に
進
み
ま
す
。
そ
れ
ぞ

れ
右
冠
動
脈
・
左
冠
動
脈
と
呼
ば
れ
、
左
冠
動

脈
は
さ
ら
に
二
つ
に
分
か
れ
、
心
臓
の
前
側
と

左
側
面
を
進
み
ま
す
。
何
ら
か
の
理
由
で
冠
動

脈
の
血
流
が
悪
く
な
り
、
そ
の
先
の
心
臓
の
組

織
に
十
分
な
血
液
が
供
給
さ
れ
な
く
な
っ
た
場

合
に
胸
痛
が
発
生
し
、
こ
れ
を
狭
心
痛
と
言
い
、

こ
の
状
態
を
狭
心
症
と
い
い
ま
す
。
ま
た
血
液

が
完
全
に
流
れ
な
く
な
る
と
心
臓
の
筋
肉
は
死

ん
で
し
ま
い
激
し
い
胸
痛
を
生
じ
ま
す
。
こ
の

状
態
が
心
筋
梗
塞
で
す
。

狭
心
症
も
心
筋
梗
塞
も
共
に
冠
動
脈
が
動
脈

硬
化
を
起
こ
す
こ
と
に
よ
っ
て
起
き
る
こ
と
が

多
い
疾
患
で
す
。
体
を
動
か
す
時
に
は
心
臓
が

強
く
拍
動
し
て
多
く
の
血
液
を
体
に
送
る
こ
と

が
必
要
に
な
り
ま
す
。
冠
動
脈
で
の
動
脈
硬
化

が
進
行
す
る
と
冠
動
脈
の
血
流
量
が
制
限
さ
れ
、

心
臓
を
養
う
た
め
の
血
液
が
不
足
す
る
よ
う
に

な
り
狭
心
痛
（
胸
痛
）
が
生
じ
ま
す
。
こ
の
タ

イ
プ
を
労
作
（
ろ
う
さ
）
性
狭
心
症
と
い
い
ま

す
。
そ
れ
と
は
別
に
ス
パ
ズ
ム
と
い
っ
て
冠
動

脈
が
ぎ
ゅ
ー
と
縮
ん
で
細
く
な
る
こ
と
に
よ
っ

て
生
じ
る
狭
心
痛
が
あ
り
ま
す
。
欧
米
人
に
比

べ
日
本
人
に
多
い
と
さ
れ
て
い
ま
す
。
夜
間
寝

て
い
る
と
き
に
も
起
き
る
こ
と
か
ら
安
静
時
狭

心
症
と
呼
ば
れ
ま
す
。
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政
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豊頃医院

だより

心臓を前面から見た図。冠動脈は２本あ

り心臓を取り囲むように走行している。

左の冠動脈は２本に分かれそれぞれ心臓

の全面と左側面に分布する。


