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入
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眠
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姿
勢
保
持
に
お
い
て
骨
を
支
え
る
の
は
軟
部
組
織
（
筋
や
靭
帯
）
で
す
。
主
に
は
抗
重
力
筋
、
イ
ン
ナ
ー
マ
ッ
ス
ル
と

言
わ
れ
る
筋
で
す
が
重
要
な
の
は
可
能
な
限
り
筋
収
縮
に
よ
る
関
節
安
定
を
必
要
と
し
な
い
よ
う
に
す
る
こ
と
、
そ
し
て

抗
重
力
筋
以
外
の
筋
に
よ
る
関
節
安
定
を
避
け
る
状
態
を
つ
く
る
こ
と
で
す
。

本
来
必
要
な
い
筋
を
働
か
せ
姿
勢
保
持
を
行
う
と
、
動
作
に
お
い
て
分
離
し
た
効
率
的
な
動
き
が
で
き
な
く
な
り
ま
す
。

一
般
的
に
良
い
姿
勢
で
座
り
ま
し
ょ
う
と
言
う
と
大
抵
背
中
を
伸
ば
し
ま
す
。
こ
れ
は
骨
盤
前
傾
＋
脊
柱
伸
展
位
を

と
っ
て
い
る
の
で
す
が
、
高
齢
者
に
は
筋
力
に
頼
っ
て
い
る
方
が
多
く
、
疲
労
し
て
し
ま
い
あ
ま
り
持
続
で
き
ま
せ
ん
。

ポ
イ
ン
ト
は
重
心
線
の
通
る
位
置
を
坐
骨
中
心
部
に
近
づ
け
て
エ
ネ
ル
ギ
ー
ロ
ス
を
減
ら
す
こ
と
が
大
切
で
す
。

食欲の秋、スポーツの秋、読書の秋と楽しみの多い季節となりました。
ゆとりあでは、運動会やハロウィンイベントなど楽しい行事を予定してい

ます。運動会は、玉入れやパン食い競争等など行います。ハロウィンイベン
トでは、毎年仮装をして楽しんでいます。お年寄りには馴染みのないイベン
トですが。意外と盛り上がるんですよ！季節の変わり目は体調を崩しやすい
ので、手洗いうがいを徹底し、定期的に消毒を行い、利用者様の健康管理に
努めたいと思います。

10

月
10

日
は
目
の
愛
護
デ
ー
で
す
。
睡
眠
を
し
っ
か
り
取
っ
て
、
ゲ
ー
ム
や
テ
レ
ビ
、
携
帯
は
時
間
を
決
め
て
使
う

よ
う
に
し
ま
し
ょ
う
。
ま
た
、
目
に
よ
い
も
の
を
食
べ
て
目
を
大
切
に
し
て
い
き
た
い
で
す
ね
。

◯
ア
ン
ト
シ
ア
ニ
ン

目
の
働
き
を
助
け
る

（
ブ
ル
ー
ベ
リ
ー
、
ぶ
ど
う
な
ど
）

◯
ビ
タ
ミ
ンA

、β

カ
ロ
チ
ン

目
の
粘
膜
を
保
護
す
る
働
き
が
あ
る

（
ほ
う
れ
ん
草
、
に
ん
じ
ん
、
ト
マ
ト
、
か
ぼ
ち
ゃ
、
チ
ー
ズ
、
牛
乳
、
う
な
ぎ
、
た
ま
ご
な
ど
）

秋の体調管理
暑さによる気力と体力の消耗や、エアコンや冷たい飲食物による体の冷

えや胃腸の弱り、室内外の気温差による自律神経の失調など、いわゆる
「秋バテ」は、長期化しないようにしていきたいです。是非、旬の物を食
べて体力を回復したいです。秋鮭やサバ、ニシン、さつまいもやごぼう、
しいたけ、リンゴや梨など、手に入りやすく価格もお手頃なので、難しく
考えず、召し上がってみましょう。

舌が白くなってると感じたことはありませんか？舌には乳頭と呼ばれるものがあり、この乳頭が何らかの理由で炎症を起こす
と、食べた物や細菌、その他のクズが溜まり見た目が白くなるのです。また、これは口臭や口内の不快な味、赤み、不快感にも
つながります。舌についた汚れは舌苔と呼ばれ、舌苔になる原因は、口腔内を不潔にしていることが原因の場合が多く、咀嚼を
あまりしなかったり、舌の動かさず食事をすると付着しやすくなります。他に唾液分泌量低下、口腔乾燥、ストレスが原因だっ
たり、全身疾患(糖尿病、シェーグレン症候群、十二指腸潰瘍など)の副症状として生じる事があります。舌苔の予防でもっとも
重要なのは、口腔内の衛生を保ち、常に水分を補給し、バランスのとれた食生活を送ることです。1日最低2回歯磨きし、毎日フ
ロスして、マウスウォッシュを使うなど適切なオーラルケアを実践することと、やわらかい食べ物ばかり食べないで、栄養価の
高いバランスの取れた食事をするよう注意すのも良いでしょう。さらに、6カ月に1度は歯科医で定期検査とクリーニングをして
もらい、喫煙しないことも重要です。

入
れ
歯
を
さ
れ
て
い
る
方
は
ど
の
よ
う
に
洗
浄
し
、
保
存
し
て
い
ま
す
か
？

外
し
た
入
れ
歯
は
綺
麗
な
状
態
で
は
な
い
た
め
に
、
保
管
を
す
る
前
に
綺
麗
に
洗
浄
を
す
る
こ
と
が
重
要
と
な
り
ま
す
。

十
分
に
清
潔
に
し
た
後
に
保
管
を
す
る
よ
う
に
し
な
け
れ
ば
い
け
ま
せ
ん
。

入
れ
歯
は
歯
科
用
材
料
の
“
レ
ジ
ン
”
と
い
う
プ
ラ
ス
チ
ッ
ク
で
作
ら
れ
て
お
り
、
乾
燥
し
て
し
ま
う
と
割
れ
や
す
く

な
っ
て
し
ま
う
性
質
が
あ
り
ま
す
。

入
れ
歯
は
ピ
ッ
タ
リ
付
け
ら
れ
る
と
い
う
の
が
重
要
で
あ
る
の
で
、
少
し
の
変
形
な
ど
で
も
絶
対
に
避
け
る
必
要
が
あ

り
ま
す
。

そ
の
た
め
に
綺
麗
に
し
た
後
、
水
に
浸
け
る
な
ど
を
し
て
保
管
す
る
こ
と
が
重
要
と
な
り
ま
す
。

こ
の
場
合
は
水
を
使
っ
た
り
、
浸
け
置
き
が
出
来
る
洗
浄
液
の
中
に
入
れ
る
と
い
う
こ
と
も
大
切
で
す
。

ま
ず
は
、
使
用
後
外
し
た
際
食
渣
な
ど
は
流
水
下
で
義
歯
用
ブ
ラ
シ
や
や
わ
ら
か
め
の
歯
ブ
ラ
シ
な
ど
を
用
い
て
汚
れ
を

落
と
し
て
く
だ
さ
い
。
歯
磨
き
粉
は
、
研
磨
剤
が
入
っ
て
い
る
為
使
用
す
る
と
細
か
い
傷
が
出
来
て
し
ま
い
菌
の
温
床
に

な
っ
て
し
ま
い
ま
す
。
絶
対
に
使
用
し
な
い
で
下
さ
い
。

そ
の
後
入
れ
歯
を
、
一
部
だ
け
が
浸
か
っ
て
い
る
の
で
は
な
く
、
全
体
が
き
っ
ち
り
と
浸
か
っ
て
い
る
よ
う
に
す
る
こ
と

も
重
要
と
な
っ
て
く
る
の
で
、
十
分
な
水
や
洗
浄
液
に
浸
し
て
お
く
よ
う
に
し
ま
す
。

し
か
し
中
に
は
何
日
間
か
装
着
せ
ず
に
保
管
を
す
る
場
合
が
あ
り
ま
す
が
、
そ
う
い
っ
た
場
合
に
は
水
な
ど
は
毎
日
取

り
換
え
る
な
ど
常
に
清
潔
な
状
態
に
保
っ
た
ま
ま
保
管
を
す
る
必
要
が
あ
り
ま
す
。

こ
の
場
合
で
も
あ
ま
り
に
も
長
く
な
っ
て
し
ま
う
と
い
う
の
は
避
け
る
必
要
が
あ
り
、
一
定
期
間
は
装
着
を
す
る
こ
と
が

必
要
と
な
っ
て
く
る
の
で
長
く
保
管
を
し
な
く
て
は
い
け
な
い
場
合
に
は
注
意
し
て
お
か
な
け
れ
ば
い
け
ま
せ
ん
。

外
し
た
入
れ
歯
の
保
管
方
法
は
清
潔
に
し
て
お
き
、
乾
燥
を
し
な
い
と
い
う
こ
と
が
保
管
に
は
重
要
と
な
り
ま
す
。

秋の気配を感じる頃になりました。
秋といえば「行楽の秋」「芸術の秋」「食欲の秋」など

言葉で表現されますが、この時期美味しく頂けるものとし
て、お米・れんこん・りんご・柿・みかん・さつまいも・
きのこ類・秋鮭・かつお・さんまなど食材が多くあります。
美味しい食事を作ってみてはいかがですか？
秋は乾燥により体の各所に不調が出やすい季節でもあり

ます。肌の乾燥や髪のぱさつき、便秘をはじめ、肺に関係
する箇所も同様です。
体の必要な水分を補うため、食材として帆立や牡蠣・豚

肉・卵・牛乳等、日常的に取り入れていきましょう。グ
ループホームも運動会等を計画しております。
追伸.インフルエンザ予防接種の用紙を郵送致します。ご記
入の上、ご返送下さい。

お一人お一人磨き方には癖があります。歯科では 癖を把握したうえで、 磨き残しのある部分の説明及びブラッシング
の指導を行ないます。歯周病治療は患者さんとの二人三脚で行なわれます。来院した際に、実際に正しくブラッシングが
行なわれているかチェックします。その後に、ブラッシングの効果をあげるために目立つ歯石や着色などをクリーニング
を行ないます。

患
者
さ
ん
か
ら
「
睡
眠
時
間
っ
て
6

時
間
は
短
い
で
す
よ
ね
」
と
よ
く
聞
か
れ
ま
す
。
と
あ
る
先
生
は

「
ナ
ポ
レ
オ
ン
は
3

時
間
で
す
」
と
答
え
た
り
し
て
い
ま
し
た
が
、
何
時
間
眠
る
べ
き
か
の
答
え
は
あ
り

ま
せ
ん
。
睡
眠
時
間
は
生
ま
れ
持
っ
た
性
質
や
日
中
の
活
動
量
に
よ
り
人
そ
れ
ぞ
れ
で
す
。
個
人
差
は
い
わ

ゆ
る
「
体
内
時
計
」
に
よ
り
決
ま
っ
て
お
り
、
こ
の
時
計
は
時
計
遺
伝
子
と
い
う
複
数
の
遺
伝
子
で
制
御
さ

れ
て
い
ま
す
。
体
内
時
計
は
光
で
調
整
さ
れ
る
こ
と
が
分
か
っ
て
い
る
の
で
、
午
前
中
に
日
の
光
を
浴
び
て

軽
く
散
歩
す
る
だ
け
で
、
快
適
に
眠
れ
る
か
も
し
れ
ま
せ
ん
。

ま
だ
ま
だ
残
暑
が
続
き
暑
い
日
が
多
い
で
す
が
、
も
う
季
節
は
秋
で
す
ね
。
秋
と
言
え
ば
読
書
の
秋
、
食
欲
の
秋
な

ん
て
言
い
ま
す
ね
。
な
ぜ
秋
に
食
欲
が
増
す
の
か
は
諸
説
は
あ
る
よ
う
で
、
暑
い
夏
に
衰
え
た
食
欲
が
涼
し
く
な
っ
て

増
す
、
夏
に
比
べ
て
基
礎
代
謝
が
上
が
る
、
ま
た
秋
は
美
味
し
い
食
材
が
多
く
な
る
、
と
い
っ
た
こ
と
も
関
係
あ
る
か

も
し
れ
ま
せ
ん
。
し
か
し
食
欲
が
増
す
と
心
配
な
の
が
体
重
増
加
で
す
よ
ね
。
満
腹
感
を
得
る
た
め
に
は
、
ひ
と
口
ひ

と
口
し
っ
か
り
噛
み
ま
し
ょ
う
と
聞
い
た
こ
と
が
あ
る
方
も
多
い
と
思
い
ま
す
。
早
食
い
の
人
は
満
腹
中
枢
が
刺
激
さ

れ
る
前
に
食
べ
終
え
て
し
ま
う
か
ら
大
食
い
に
な
り
が
ち
で
す
。
大
切
な
の
は
ゆ
っ
く
り
食
べ
る
こ
と
で
す
。
ゆ
っ
く

り
食
べ
る
に
は
、
ひ
と
口
を
30

回
ぐ
ら
い
は
噛
む
習
慣
を
つ
け
る
こ
と
で
す
。
こ
の
し
っ
か
り
と
噛
む
こ
と
は
歯
や
顎

関
節
、
顎
の
成
長
に
も
と
て
も
大
切
で
す
。
ま
た
、
し
っ
か
り
と
噛
む
こ
と
で
口
の
周
囲
の
筋
肉
も
鍛
え
ら
れ
、
表
情

が
明
る
く
な
る
だ
け
で
な
く
、
嚥
下
運
動
に
も
影
響
し
て
き
ま
す
の
で
、
こ
れ
か
ら
の
季
節
、
し
っ
か
り
噛
ん
で
食
事

す
る
こ
と
を
意
識
し
て
い
き
ま
し
ょ
う
。

ゆとりあでは、毎月万が一の災害に備え
て防災訓練を実施しております。

今月は10/17に行ないます。
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