
11月
がつ

 おすすめの飲
の

み物
もの

・・ほうじ茶
ちゃ

 

煎茶
せんちゃ

や番茶
ばんちゃ

を焙
ばい

煎
せん

して作
つく

られる    

ほうじ茶
ちゃ

は、香
こう

ばしい味
あじ

わいで飲
の

    

みやすいお茶
ちゃ

です。 

焙煎
ばいせん

の過
か

程
てい

で渋
しぶ

みの元
もと

のタンニンやカフ

ェインが少
すく

なくなり、スッキリした仕上
し あ

が

りになります。                

ほうじ茶
ちゃ

に含
ふく

まれる成分
せいぶん

の「ピラジン」

は血行
けっこう

を促進
そくしん

させて体
からだ

を温
あたた

める効果
こ う か

があ

るので、ほうじ茶
ちゃ

はお勧
すす

めの飲
の

み物
もの

です。 
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～ ウィズコロナ時代
じ だ い

の歯磨
は み が

きスタイル ～  

 

歯磨
は み が

きは虫歯
む し ば

や歯
し

周 病
しゅうびょう

を予防
よ ぼ う

するだけでなく、体調
たいちょう

の保持
ほ じ

増進
ぞうしん

のためにとても大切
たいせつ

です。 

唾液
だ え き

の中
なか

には外
そと

から入
はい

ってきた細菌
さいきん

やウイルスをたおす抗体
こうたい

と呼
よ

ばれるものがあります。この抗体
こうたい

は

口
くち

の中
なか

がきれいだと十分力
じゅうぶんちから

を発揮
は っ き

することができます。 

「手洗
て あ ら

い」「マスク着用
ちゃくよう

」「三
さん

密
みつ

を避
さ

ける」といった基本的
き ほ ん て き

な感染
かんせん

対策
たいさく

と同時
ど う じ

に口
くち

の中
なか

をきれいに保
たも

つ

ことも感染
かんせん

予防
よ ぼ う

にとても大事
だ い じ

なことです。 

  

                                  

飛沫
ひ ま つ

を防
ふせ

ぐ歯磨
は み が

きのポイント (9 月 15日北海道
ほっかいどう

新聞
しんぶん

より)  ・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・ 

 

１  洗面所
せんめんじょ

では「密
みつ

」にならないように、人
ひと

との間隔
かんかく

をあける。混雑
こんざつ

時
じ

には時間
じ か ん

をずらす。 

窓
まど

を開
あ

けるなど、換気
か ん き

を心
こころ

がける。 

2   歯
は

磨
みが

き中
ちゅう

は会話
か い わ

をしない。   

３  口
くち

をできるだけ閉
と

じ、歯
は

ブラシを小刻
こ き ざ

みに動
うご

かして磨
みが

く。                  

前歯
ま え ば

の裏
うら

を磨
みが

くときは、唾液
だ え き

が飛
と

びやすいので、顔
かお

を下
した

に向
む

けて口元
くちもと

を手
て

で覆
おお

って磨
みが

く。 

４  口
くち

をゆすぐ時
とき

は少 量
しょうりょう

の水
みず

で、できるだけ洗面
せんめん

台
だい

に顔
かお

を近
ちか

づけて、静
しず

かに吐
は

き出
だ

す。 

５  終了後
しゅうりょうご

はしっかりと手
て

を洗
あら

う。 洗面
せんめん

台
だい

の周
まわ

りの水滴
すいてき

はペーパータオルなどでふき取
と

る。 
 ・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・ 

 

 

  

 

 

 

 

 

2021年 11月１日 

社会福祉法人 道南福祉ねっと 

理事長 西本 愛   

嘱託医
しょくたくい

 藤
ふじ

﨑
さき

志保子
し ほ こ

先生
せんせい

からの  

アドバイス 

歯
は

磨
みが

きの仕方
し か た

 

歯
は

ブラシは鉛筆
えんぴつ

を持
も

つように軽
かる

く持
も

ち、 

歯
は

ぐきにあたっても痛
いた

くない程度
て い ど

で常
つね

に小
ちい

さく

動
うご

かし、一本
いっぽん

ずつ丁寧
ていねい

に磨
みが

きましょう。 

また歯
は

ブラシは毛先
け さ き

が開
ひら

くと歯
は

にきちんとあ

たりにくくなり、効果的
こうかてき

に歯垢
し こ う

を落
お

とせませ

ん。毛先
け さ き

の開
ひら

いた歯
は

ブラシは早
はや

めに交換
こうかん

しまし

ょう。 

★ 栄
えい

 養
よう

 コーナー ★ 

 

 

 


