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― 『 今日を、今を、この瞬間を大切に生きましょう。 』 ―
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今
年
も
す
で
に
後
半
戦
突
入
で
す
ね
。
暑
さ
に

ず
、
体
に
留
意
し
な
が
ら
行
き
ま
し
ょ
う
ね
。

先
月
は
、
待
望
の
劇
団

四
季
「
ラ
イ
オ
ン
キ
ン
グ
」
を

ス
タ
ッ
フ
み
ん
な
で
見
に
行

く
こ
と
が
で
き
ま
し
た
。

私
は
、
前
か
ら
３
番
目
の

席
で
、
興
奮
状
態
。
良
い

刺
激
を
受
け
た
感
じ
で
す
。

ヤ
ン
グ
シ
ン
バ
役
の
本
田

大
河
く
ん
と
も
、
会
う
こ
と

が
で
き
ま
し
た
。

今
月
は
、
歯
科
助
手
の

学
校
に
通
学
し
て
い
る
学
生
さ
ん
の
病
院
体
験
受

入
れ
を
予
定
し
て
い
ま
す
。
期
待
と
好
奇
心
を
膨

ま
せ
て
い
る
こ
と
で
し
ょ
う
。
頑
張
っ
て
く
だ
さ
い
ね

ま
た
、
今
月
は
、
イ
ン
プ
ラ
ン
ト
の
研
修
会
へ
の
参
加

そ
し
て
東
京
で
の
イ
ン
プ
ラ
ン
ト
学
会
に
参
加
し
ま
す

当
院
で
の
イ
ン
プ
ラ
ン
ト
治
療
も
増
え
て
き
ま
し
た

イ
ン
プ
ラ
ン
ト
が
全
て
い
い
の
で
は
決
し
て
あ
り
ま
せ

ん
。
ブ
リ
ッ
ジ
が
い
い
場
合
も
あ
り
ま
す
。
き
ち
ん
と

し
た
診
断
に
基
づ
い
た
治
療
法
選
択
が
大
切
で
す

さ
ら
に
、
夏
に
向
け
、
ホ
ワ
イ
ト
ニ
ン
グ
を
さ
れ
る

も
増
え
て
き
て
い
ま
す
。
や
っ
ぱ
り
綺
麗
な
歯
で
笑

る
の
は
、
前
向
き
で
明
る
く
い
い
で
す
よ
ね
。
も
っ
と

素
敵
な
笑
顔
で
い
れ
ま
す
よ
ね
。
い
か
が
で
し
ょ
う

最
近
、
皆
様
の
お
か
げ
で
、
患
者
様
も
増
え

て
き
ま
し
た
。
ま
た
、
イ
ン
プ
ラ
ン
ト
の
手
術

等
で
、
ご
希
望
の
日
時
に
ご
予
約
を
お
取
り

で
き
な
い
ケ
ー
ス
も
出
て
き
て
お
り
ま
す
。

申
し
訳
ご
ざ
い
ま
せ
ん
。
少
し
で
も
、
き
ち

ん
と
皆
様
と
コ
ミ
ュ
ニ
ケ
ー
シ
ョ
ン
を
と
り

な
が
ら
、
ご
納
得
い
た
だ
き
な
が
ら
進
め
て

い
き
た
い
と
思
っ
て
お
り
ま
す
の
で
、
何
か

ご
ざ
い
ま
し
た
ら
、
お
知
ら
せ
く
だ
さ
い
。

今
月
も
、
チ
ー
ム
神
宮
前
歯
科
ク
リ
ニ
ッ
ク

で
明
る
く
元
気
に
や
っ
て
い
き
ま
す
。

日・祝日以外の休診日・祝日以外の休診日・祝日以外の休診日・祝日以外の休診日日日日

◇ ◆ ◇ 耳より情報 ◇ ◆ ◇

こんにちは、衛生士の三浦です。最近歯の色が濁っ
てきたと感じてる方は、一度ホワイトニングをしてみる
といいですよ？

ホワイトニングとは歯の中にある色素を分解して歯を
白くする方法で“歯の漂白”ともいいます。歯を削ったり

痛めたりせずに歯の色を明るくでき、施術回数によっ
て白さを調整できるメリットがあります。
方法としては３種類。当院で1時間半ほど行う「オフィ

スホワイトニング」と、自宅でマウスピースの中にお薬
を入れて装着する「ホームホワイトニング」があり、そ
の両方を併用して行う方法もあります。効果が最大限
に出せるのは、併用する「デュアルホワイトニング」で
す。ライフスタイルに合わせてやりましょう。

この夏、健康的な印象を与える白い歯で思い切り
笑って過ごしましょう。＼(^o^)／

○ ● ○ スタッフ情報 ○ ● ○

皆さんこんにちは、衛生士の土谷です。７月にな
り、気温も徐々にあがってきましたが、体調管理は
万全ですか？北海道でもここ数年の猛暑で、「脱
水症状」や「夏バテ」という言葉をよく耳にするよう
になりました。夏バテは、発汗による栄養不足や水
分不足で生じるようです。何をするにも、体が大切
ですので、体調を崩してしまうと、とても困りますよ
ね。夏バテ対策としては、きちんと１日３食とって、
ビタミンやミネラルをたくさん摂取することが大切で
す。また、食事中にあまり水分をガブガブ取り過ぎ
ると、ビタミンやミネラルも吸収されずに排泄物と一
緒に体の外にでてしまうそうです。食後に温めのお
茶を飲むのも良いみたいですよ。お口の健康も体
全体の健康も予防が一番なんですね。

みなさん一緒に暑い夏を乗り切りましょう！

今月の一言
『『『『今日を、今を、この瞬間を・・・今日を、今を、この瞬間を・・・今日を、今を、この瞬間を・・・今日を、今を、この瞬間を・・・』』』』
「今日できることを明日に延ばすな。

いつか という言葉で考えていては失敗する。
今、という言葉を使って考えれば成功する」 ベンジャミン・フランクリン

今日という日を、今を、この瞬間を、大切に生きましょうね。
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