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◇ ◆ ◇ 耳より情報 ◇ ◆ ◇

こんにちは。歯科衛生士の藤井です。今月、6月4日
は6（む）4（し）と読めることから虫歯予防デーと呼ば
れています。そして６月４日から６月１０日は歯とお口
の健康週間です。

虫歯の予防で大切なのは、「虫歯菌を減らすこと」
「その活動を抑えること」「歯を丈夫に保つこと」です。
虫歯菌の塊であるプラークをしっかり落とすための正
しい歯磨きやバランスの良い食生活、身体の免疫力
を高めることが効果的です。

フッ素配合の歯磨き粉や、唾液の分泌を
促すためにガムを噛むなど普段の生活の
中でも虫歯予防を意識できるといいですね。
自粛期間があけて、状況が落ち着いたら定期的な検
診を受けることをオススメします。

○ ● ○ スタッフ情報 ○ ● ○

こんにちは。歯科衛生士の山内です。新型コロナウ
イルス、札幌は第2波が長引きましたね。自由に動け
ずストレスが溜まりがちですが、皆さんはどのようにお
過ごしですか？私はこの自粛期間を利用して、車の
運転の練習をしています！

苦手意識があり、ほとんどペーパードライバーだっ
たのですが、徐々に慣れてきて、今ではドライブが良
いストレス発散になっています(^^)。

好きな音楽を聴きながらの
ドライブは、すごく気分転換に
なり楽しいです。

皆さんのストレス発散方法も
ぜひ教えてください♪

―   『 過去から学び、今日のために生き、未来に希望を持たなければならない。』 －
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私たちは、過去から学び、今日のために生き、未来に希望を持たなければならない。

今月の言葉

アルベルト・アインシュタイン

あ
れ
よ
あ
れ
よ
と
今
年
も
半
分
が
過
ぎ
よ
う
と
し

て
い
ま
す
。
よ
う
や
く
北
海
道
の
緊
急
事
態
宣
言
も
解

除
と
な
り
社
会
活
動
も
徐
々
に
再
開
さ
れ
て
き
て
い

ま
す
が
、
ま
だ
ま
だ
予
断
を
許
さ
な
い
状
況
が
続
き

そ
う
で
す
ね
。
私
た
ち
神
宮
前
歯
科
ク
リ
ニ
ッ
ク
も
さ

ら
に
感
染
予
防
対
策
を
徹
底
し
、
皆
様
の
健
口
を
守

る
た
め
に
取
組
ん
で
い
き
ま
す
。

歯
科
治
療
に
お
い
て
飛
沫
で
の
エ
ア
ロ
ゾ
ル
が
危
険

と
い
う
報
道
も
一
部
で
さ
れ
て
い
ま
す
が
、
今
の
と
こ

ろ
日
本
で
は
、
歯
科
治
療
を
通
じ
て
の
コ
ロ
ナ
感
染
は

一
例
も
報
告
が
あ
り
ま
せ
ん
。
こ
れ
は
、
日
頃
か
ら
す

べ
て
の
人
が
感
染
し
て
い
る
か
も
し
れ
な
い
と
い
う
考

え
方
の
「ス
タ
ン
ダ
ー
ド
プ
リ
コ
ー
シ
ョ
ン
」を
実
践
し

て
い
る
か
ら
か
も
し
れ
ま
せ
ん
。
日
頃
か
ら
マ
ス
ク
を

常
に
し
て
、
手
袋
を
頻
繁
に
交
換
し
、
１
日
に
百
回
近

く
手
洗
い
を
し
て
い
ま
す
。
そ
し
て
清
潔
域
、
不
潔
域

の
区
別
を
し
っ
か
り
行
う
こ
と
で
、
人
か
ら
人
へ
の
交

差
感
染
を
予
防
し
て
い
ま
す
。
私
は
、
コ
ロ
ナ
の
流
行
か

ら
は
、
車
の
乗
り
降
り
や
、
コ
ン
ビ
ニ
エ
ン
ス
ス
ト
ア
に

立
ち
寄
れ
ば
ア
ル
コ
ー
ル
で
除
菌
し
、
帰
宅
し
た
ら
そ

の
ま
ま
浴
室
へ
向
か
う
生
活
を
毎
日
し
て
い
ま
す
。
目

に
見
え
な
い
も
の
と
の
闘
い
で
す
か
ら
、
い
つ
も
「う
つ

ら
な
い
よ
う
に
」「う
つ
さ
な
い
よ
う
に
」心
掛
け
て
い

ま
す
。
実
際
に
は
見
え
な
い
も
の
で
す
が
、
そ
こ
に
ウ

イ
ル
ス
が
い
る
か
も
と
思
っ
て
行
動
し
て
い
ま
す
。
そ
れ

が
基
本
で
す
。
皆
さ
ん
も
正
し
く
恐
れ
、
正
し
く
防
御

す
る
よ
う
に
し
ま
し
ょ
う
ね
。

新
型
コ
ロ
ナ
ウ
イ
ル
ス
に
感
染
し
た
患
者
さ
ん
を
１

月
か
ら
受
け
入
れ
て
い
る
東
京
都
保
健
医
療
公
社
荏

原
病
院
の
歯
科
衛
生
士
さ
ん
が
作
成
し
た
コ
ロ
ナ
ウ
イ

ル
ス
対
策
ハ
ン
ド
ブ
ッ
ク
を
コ
ピ
ー
さ
せ
て
頂
き
ま
し

た
。
も
し
宜
し
け
れ
ば
受
付
に
あ
り
ま
す
の
で
、
ご
一

読
く
だ
さ
い
。
消
毒
方
法
や
マ
ス
ク
の
付
け
方
、
歯
の

磨
き
方
や
舌
ケ
ア
の
ポ
イ
ン
ト
な
ど
が
書
か
れ
て
い
て
、

非
常
に
参
考
に
な
り
ま
す
。


