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松本介護職員（主任）

歯
周
病

睡
眠
に
満
足
し
て
い
ま
す
か
？

令和５年１月より諸々の事情、決
まり次第、御連絡させて頂きます。
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今
や
生
活
習
慣
病
と
も
言
わ
れ
る
歯
周
病
。
歯
周
病
の
進
行
具
合
を
み
る
に
は
歯
ぐ
き
の
周
り
の
溝
の
部
分
、
歯
周
ポ
ケ
ッ
ト
の
長
さ
を
測
定

し
ま
す
。

こ
れ
は
保
険
診
療
の
シ
ス
テ
ム
上
、
歯
石
を
取
る
前
に
必
ず
義
務
づ
け
さ
れ
て
い
る
検
査
と
な
り
ま
す
。
あ
の
歯
ぐ
き
に
チ
ク
チ
ク
刺
さ
る
よ

う
な
検
査
で
す
が
、
そ
の
他
に
も
歯
の
揺
れ
具
合
や
歯
ぐ
き
か
ら
の
出
血
の
具
合
な
ど
、
ま
た
レ
ン
ト
ゲ
ン
を
と
り
骨
が
ど
の
程
度
残
っ
て
い
る

か
を
み
ま
す
。
こ
れ
も
歯
周
病
の
進
行
具
合
を
知
る
た
め
の
大
事
な
指
標
と
な
り
ま
す
。
な
に
よ
り
大
事
な
こ
と
は
、
現
在
の
歯
周
病
の
状
態
が

進
ま
な
い
よ
う
に
す
る
こ
と
で
す
。

歯
垢
が
積
も
ら
ず
、
ま
た
歯
垢
が
歯
石
に
な
ら
な
い
よ
う
お
掃
除
も
徹
底
し
て
行
い
ま
す
。

患
者
様
ご
本
人
が
ご
家
庭
で
ホ
ー
ム
ケ
ア
し
き
れ
な
い
箇
所
の
清
掃
と
い
う
お
手
伝
い
も
し
ま
す
。
時
に
歯
ブ
ラ
シ
指
導
、
磨
き
き
る
た
め
の

ア
ド
バ
イ
ス
も
す
る
場
合
が
あ
り
ま
す
の
で
是
非
歯
科
医
院
を
ご
活
用
く
だ
さ
い
。

定
期
的
に
歯
周
病
の
検
査
す
る
こ
と
で
お
口
の
中
か
ら
ス
ッ
キ
リ
と
。
こ
の
蒸
し
暑
い
夏
を
乗
り
切
る
た
め
に
も
大
切
で
す
よ
。

慢
性
腎
臓
病
（
Ｃ
Ｋ
Ｄ
）
に
つ
い
て
、
お
話
し
ま
す
。

Ｃ
Ｋ
Ｄ
は
慢
性
的
に
持
続
す
る
腎
臓
病
の
総
称
で
す
。
原
因
と

し
て
、
糖
尿
病
・
高
血
圧
・
慢
性
腎
炎
な
ど
が
あ
り
、
ま
た
加
齢
も
危
険
因
子
の
一
つ
で
す
。

成
人
の
約
８
人
に
1

人
が
Ｃ
Ｋ
Ｄ
と
推
測
さ
れ
て
い
ま
す
。
自
覚
症
状
が
初
期
に
は
な
く
、
尿
蛋
白
が
陽
性
に
な
る
の

み
で
、
病
気
が
進
む
と
、
夜
間
多
尿
・
貧
血
・
血
圧
上
昇
・
む
く
み
等
が
で
て
、
さ
ら
に
進
む
と
、
透
析
療
法
・
腎
移
植

を
必
要
と
す
る
腎
不
全
に
な
り
ま
す
。
ま
た
、
脳
卒
中
・
心
筋
梗
塞
・
心
不
全
な
ど
の
合
併
症
も
お
こ
し
や
す
く
な
り
ま

す
。
健
康
診
断
で
尿
検
査
を
チ
ェ
ッ
ク
し
、
生
活
習
慣
の
改
善
（
禁
煙
・
減
塩
・
肥
満
・
運
動
不
足
の
解
消
・
節
酒
な

ど
）
に
つ
と
め
ま
し
ょ
う
。

夏の暑さでの食生活や生活リズムの乱れなどによるからだの疲れが出やすい時期で
もあります。また、夏の食生活の乱れは歯の体力＝歯ヂカラを弱める傾向にあります。
【歯の大事な役割】
歯には「食べ物を噛む」こと以外にも、たくさんの役割があります。［食べ物を噛み
くだく］［食事を楽しむ］［異物をより分ける］［会話をスムーズにする］［表情を
豊かにする］［瞬発力を生み出す］
【噛む力が一番強い大臼歯】は「歯ヂカラ＝歯の体力」として大きな働きをするのが
奥歯である臼歯で、食べ物を噛みくだいたり、すりつぶしたりする役割を担っていま
す。臼歯には小臼歯（4番・5番）と大臼歯（6番～8番）があり、噛む力に影響を与え
るのは大臼歯です。 奥歯には前歯の4～5倍の力がかかり、これは自分の体重かそれ以
上の力がかかっていることになります。歯への負担はかなり大きいことがわかります。
そのため大臼歯（奥歯）が1本なくなっただけで、ものを噛みくだく能率は約40％も
低下するといわれています。
【奥歯の寿命は短い】は厚生労働省の調査によると、前歯の寿命はおよそ60～66年で
すが、奥歯である大臼歯は50～58年と前歯に比べると10年ほど寿命が短くなっていま
す。 臼歯はかむ面に深い溝が刻まれています。そのためプラークや食べかすがたまり
やすい場所です。 歯みがきの際には歯ブラシが入りにくいので、みがき残しが多くな
り、むし歯や歯周病の原因になります。 さらに、前文でもお伝えしたように、奥歯に
は大きな荷重がかかるため、むし歯や歯周病などのダメージが重なると、その負担に
耐えきれなくなり奥歯の寿命が短くなってしまいます。 歯には、さまざまな役割があ
り、1本でもなくなると私たちのからだは影響を受けることになります。 「歯ヂカ
ラ」を守るためには、1本でも多く健康に保つことが必要です。 毎日の適切なケアで
むし歯や歯周病のリスクを減らすようにしましょう。

『暑い日が続く中、皆さん如何お過ごしですか？夏バテされてないでしょうか？私は、この暑い日々
を熱中症にならないで過ごせるように昨年から適宜OS-1を飲むようにしています。熱中症は室内に居て
もなりますし、汗を掻く掻かないに関係なくなります。水分をきちんと取って、汗を掻いて体に篭った
熱を体の外に汗と共に出して体温を下げてあげることと、脱水にならない程度の水分補給が大切です。
その際、水やお茶の他に体に必要な電解質が含まれているスポーツドリンクも取ることをお勧めします。
電解質が入っているなら何のスポーツドリンクでも良いと思っていたのですが、実際に自分で飲み比べ
てみるとOS-1が体への電解質の吸収が早く、体調回復するには一番良かったといった印象です。なので、
今年も購入して飲んでいます。
また、OS-1の面白いところは、飲んだときの味覚で今の体調が良いか悪いか自分でも何となく感じられ
るところです。体の電解質バランスがきちんと保たれているときは塩気を強く感じて美味しくないので
すが、たくさん汗を掻いたり、下痢が続いたりして脱水や脱水気味になっているとアクエリアスのよう
に甘くて美味しく感じます。なので、自分のバロメーターを知ることも出来るので私は適宜OS-1を飲ん
でます。
例えば、今なら『汗もすごく掻くし水分も取ってるけど何となく体が怠くて重いな』と思ってOS-1飲む
とやっぱり甘くて美味しいので脱水気味だったんだと思い、水分を多目に取ったり無理しないようにし
てます。皆さんも興味を持たれたら一度試してみたら如何でしょうか？』

冷
房
病
は
、
頭
痛
・
肩
凝
り
・
鼻
炎
・
喘
息
・
腰
痛
・
生
理
不
順
・
腹
痛
・
膀
胱
炎
・
不
眠
・
足
の
だ
る
さ
な
ど
の
形
で
表
れ
て
き
ま
す
。
冷

房
病
を
防
ぐ
に
は
、
生
活
改
善
が
効
果
的
で
す
。
そ
れ
に
は
ま
ず
、
体
が
冷
え
る
機
会
を
少
な
く
す
る
た
め
に
、
冷
房
の
設
定
温
度
を
上
げ
て
、

外
気
と
の
差
を
少
な
く
し
ま
す
。
寝
苦
し
い
夜
に
ど
う
し
て
も
冷
や
し
た
い
場
合
に
は
、
短
時
間
に
と
ど
め
ま
す
。

冷
房
の
効
い
た
室
内
で
は
、
上
着
や
膝
掛
け
、
ス
カ
ー
フ
な
ど
を
身
に
つ
け
、
じ
っ
と
座
り
続
け
ず
に
体
を
伸
ば
し
た
り
、
歩
く
機
会
を
増
や

す
こ
と
な
ど
の
自
衛
策
が
大
切
で
す
。
夜
は
38

〜
40

度
の
お
風
呂
で
ゆ
っ
く
り
と
体
を
温
め
ま
す
。
そ
し
て
睡
眠
を
十
分
に
と
り
、
3

食
を
キ

チ
ン
と
摂
り
ま
し
ょ
う
。

夏の口腔内トラブル

暑い日が続きますが、体調は崩され
ていませんか？
夏バテによって身体の健康はもちろ

んですが、口腔内のバランスが崩れや
すくなります。例えば、免疫が低下し
て歯や歯茎の痛みや腫れを引き起こし
やすくなります。また、いっぱい汗を
かくことで身体の水分が不足しがちに
なり、唾液が少なくなることで口腔乾
燥や歯周病・虫歯の進行を早めること
もあります。適度な水分補給や運動、
栄養バランスの整った食生活を心がけ
てこの夏を乗り切りましょう。

毎
年
話
題
に
上
る
夏
バ
テ
で
す
が
、
年
々
そ
の
実
態
は
複
雑
化
し
て
い
ま
す
。
室
内
外
の
温
度
差
に
よ
っ
て
自
律
神
経
が
疲
弊
し
た
り
、
体
を

冷
や
す
飲
食
物
の
摂
り
過
ぎ
が
原
因
で
す
。

ま
た
、
汗
を
し
っ
か
り
か
き
機
能
が
弱
っ
て
し
ま
う
と
夏
バ
テ
が
長
引
い
て
し
ま
い
ま
す
。
汗
を
か
く
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
と
し
て
、
38

度
程
度

で
20

分
間
の
半
身
浴
や
、
比
較
的
涼
し
い
時
間
に
１
〜
２
時
間
窓
を
開
け
扇
風
機
で
過
ご
す
等
い
か
が
で
し
ょ
う
か
。
も
ち
ろ
ん
無
理
な
い
範

囲
で
。
じ
ん
わ
り
汗
を
か
い
た
後
、
ク
エ
ン
酸
や
塩
分
を
含
む
飲
み
物
を
飲
む
と
気
持
ち
も
ス
ッ
キ
リ
し
ま
す
。

転
倒
と
聞
く
と
大
し
た
こ
と
じ
ゃ
な
い
と
思
う
方
も
多
い
か
も
し
れ
ま
せ
ん
。
し
か
し
、
転
倒
し
た
方
の
8

割
以
上
が
、
通
院
や
入
院
が
必

要
な
ケ
ガ
を
し
て
お
り
、
介
護
が
必
要
な
状
態
に
な
り
や
す
い
と
言
わ
れ
て
い
ま
す
。
平
均
寿
命
と
健
康
寿
命
（
健
康
上
の
問
題
で
日
常
生
活
が

制
限
さ
れ
る
こ
と
な
く
生
活
で
き
る
期
間
の
こ
と
）
の
間
に
は
、
男
性
で
8.

7

年
、
女
性
で
12.

1

年
の
差
が
あ
り
、
約
10

年
間
の
不
健
康

期
間
が
あ
り
ま
す
。
転
倒
は
こ
の
不
健
康
期
間
を
作
り
出
し
て
し
ま
う
大
き
な
要
因
と
な
っ
て
い
ま
す
。

以
下
の
転
倒
チ
ェ
ッ
ク
リ
ス
ト
を
参
考
に
し
て
く
だ
さ
い
。

①

過
去
1

年
間
に
転
ん
だ
こ
と
が
あ
る

5

点

0

点

②

歩
く
速
度
が
遅
く
な
っ
た
と
思
う

5

点

0

点

③

杖
を
使
っ
て
い
る

  

2

点

0

点

   

④

背
中
が
丸
く
な
っ
た

2

点

0

点

⑤

毎
日
5

種
類
以
上
の
薬
を
飲
ん
で
い
る

   

2

点

0

点

合
計
が
6

点
以
上
だ
と
転
倒
し
や
す
い
状
態
と
考
え
ら
れ
ま
す
。

転
倒
予
防
と
し
て
、
筋
力
の
維
持
・
強
化
、
バ
ラ
ン
ス
の
良
い
食
事
、
環
境
要
因
等
、
現
在
の
生
活
の
中
で
見
直
す
項
目
は
多
岐
に
わ
た
る
為
、

適
切
な
対
策
を
取
っ
て
、
転
倒
予
防
と
と
も
に
健
康
寿
命
の
延
伸
を
目
指
し
て
い
き
ま
し
ょ
う
。

皆
さ
ん
、
睡
眠
に
は
満
足
さ
れ
て
い
ま
す
か
？
ベ
ッ
ド
に
入
っ
て
も
眠
れ
な
い
、
寝
付
け
な
い
、
夜
中
に
覚
醒
し
て
し
ま
う
、
朝
早
く
に
目
覚

め
て
し
ま
う
、
睡
眠
時
間
が
短
い
、
起
き
て
も
熟
睡
し
た
感
じ
が
し
な
い
等
々
・
・
・
外
来
に
は
睡
眠
に
お
困
り
の
患
者
さ
ん
が
た
く
さ
ん
い

ら
っ
し
ゃ
い
ま
す
。
睡
眠
薬
を
希
望
さ
れ
た
り
、
特
効
薬
が
あ
る
の
で
は
期
待
さ
れ
る
方
も
多
い
の
で
す
が
、
眠
り
の
問
題
の
基
本
は
生
活
習
慣

の
見
直
し
か
ら
と
言
わ
れ
て
い
ま
す
。
お
薬
す
ぐ
に
始
め
る
前
に
、
一
度
考
え
て
み
ま
せ
ん
か
？
厚
生
労
働
省
か
ら
「
健
康
づ
く
り
の
た
め
の
睡

眠
指
針
〜
睡
眠
12

箇
条
〜
」
が
発
表
さ
れ
て
い
る
の
で
、
よ
ろ
し
か
っ
た
ら
検
索
し
て
み
て
く
だ
さ
い
。

今年は例年になく、暑さ厳しく、世間で
は救急搬送される方も多くいらっしゃるよ
うです。毎日、暑い暑いと言いながら、３
５度を超える日が続いている最近、先月も
スイカ割り、足立の花火大会に合わせて、
昼食にはお寿司を召し上がりましたが、と
てもおいしかったととても喜ばれました。
時には利用者様の好みを聞き、アイスク
リーム・キャンディ等も召し上がって頂い
ております。
ご家族様への連絡と致しましては、足立

区介護保険課より、負担割合証が届いてい
るかと存じますが、まだ数名の方々がゆと
りあへご提出がされておりません。至急ゆ
とりあ施設長まで（ご郵送又は手渡し等）、
宜しくお願い致します。
GHゆとりあ施設長 榎本悦子

昔
、
某
番
組
で
、
「
古
代
エ
ジ
プ
ト
人
の
当
時
の
主
な
死
因
は
歯
周
病
だ
っ
た
」
と
い
う
話
を
や
っ
て
い
ま
し
た
。
当
時
小
学
生
だ
っ
た
私

は
、
「
歯
周
病
で
歯
が
な
く
な
る
と
食
べ
ら
れ
な
く
な
る
ん
だ
〜
」
程
度
に
思
っ
て
い
ま
し
た
。

真
相
が
分
か
っ
た
の
は
そ
れ
か
ら
約
10

年
後
。
ロ
ン
ド
ン
の
大
英
博
物
館
の
ミ
イ
ラ
展
示
コ
ー
ナ
ー
に
「
こ
の
ミ
イ
ラ
の
死
因
は
歯
周
病
か

ら
の
敗
血
症
に
よ
る
も
の
で
あ
る
」
と
説
明
が
あ
り
ま
し
た
。

そ
う
で
す
よ
ね
、
歯
が
な
く
な
っ
た
だ
け
で
は
人
は
死
に
ま
せ
ん
よ
ね…

間
接
的
要
因
、
と
い
う
事
で
し
た
。

８月に入り本格的な夏が到来しました。利用者の皆様はテレビを観たり、自室で休憩をしたり利用者
様同士で談笑したり穏やかに過ごされています。
七夕には大きなスイカを用意し室内でスイカ割を楽しみました。普段大きな声を出さない利用者様も

スイカが割れた瞬間、歓声を上げて喜んでいたのが印象的です。足立花火大会のお昼は行事食としてお
寿司を提供すると皆様大変喜んでおり、おかずのからあげや枝豆と一緒にあっという間にたいらげてい
ました。皆様とても良い笑顔でした。

心療内科  精神科・歯科衛生士
新規お知らせ

歯科衛生士 野村記代子さん
看護師（保健師） 宮下和子さん

宜しくお願い致します。
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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。

スイカ割り

お食事
月 火 水 木 金 土 日

ご飯 ご飯 ご飯 ご飯 ご飯 ご飯 ご飯

味噌汁 味噌汁 味噌汁 味噌汁 味噌汁 味噌汁 味噌汁

納豆 巣ごもり玉子 かんぱちバーグ 炒り玉子（玉葱） じゃがべーバーグ がんもの煮物 ジャーマンポテト

玉ねぎ天の炒め物 カリフラワーのゆかり和え チンゲン菜の梅しそ和え キャベツのサラダ チンゲン菜のくるみ和え ブロッコリーのごまだれ和え 小松菜のドレッシング和え

かっぱ漬け・赤 野沢菜昆布 金時豆 きくらげしそ昆布 生姜高菜 白花豆 きくらげごま昆布

ご飯 ご飯 ご飯 ご飯 ご飯 ご飯 ご飯

コンソメスープ 味噌汁 味噌汁 味噌汁 味噌汁 お吸い物 味噌汁

２種の海鮮フライ 豚肉のプルコギ風炒め アジの焼き浸し 鯖の蒲焼き 豚肉の生姜炒め かきあげ ホキのチーズパン粉焼き

スナップのオーロラサラダ かぼちゃの甘煮 冬瓜と桜えびの煮物 にらもやし炒め カリフラワーの旨煮 かぼちゃのそぼろ煮 キャベツとベーコン炒め

フルーツポンチ ほうれん草の辛子和え 白菜の高菜和え 春菊のしらす和え 冷やしトマト スナップの味噌和え 茄子の生姜風味

おやつ ロールケーキ（チョコ） まんじゅう バウムクーヘン カステラドーナツ どら焼き たまごパン グレープゼリー

ご飯 ご飯 ご飯 ご飯 ご飯 ご飯 ご飯

味噌汁 味噌汁 お吸い物 味噌汁 コンソメスープ 味噌汁 お吸い物

鶏肉のきのこソースがけ カレイの照焼き 厚揚げの五目煮 鶏肉のねぎ塩焼き ミックスオムレツ 赤魚の幽庵焼き 豚肉の甘辛炒め

刻み昆布の煮付け 平さやのマヨ炒め 茄子の味噌炒め 冷奴 マカロニソテー 切り干し大根の炒り煮 里芋の味噌煮

いんげんのピーナッツ和え かぶの酢の物 小松菜のなめたけ和え 大根のしその実和え マセドアンサラダ かぶの塩昆布和え 白菜のおかかまぶし

カロリー 1595kcal 1367kcal 1498kcal 1488kcal 1606kcal 1391kcal 1504kcal

朝

昼

晩

今　週　の　献　立

Kさん
7/22足立区の花火大会に合わせて、昼食にお寿司を満喫。

喜んで食べていました。

Yさん
「いつも言うけど…暑いですね…」としみじみ会話。

梅雨明けしたら余計暑くなるねとお話。

Kさん
「足立区の花火大会、４年ぶりですよ」と。窓から少し見えて、

「奇麗だ」と感動されていました。

Sさん
花火大会の夜に窓から少し打ちあがった花火が見えて、うれしそう

にしていました。

Hさん
久しぶりに花火が見れて、「おー！」と感激。

昔はよく土手まで見に行っていたと話していました。

Hさん
食事・水分をなるべく多く取ってもらえるように工夫し、トイレに

もこもらないように声をかけています。

Oさん
三食よく食べています。暑い日は皆でアイスを食べながら過ごして

います。（お好きのようです）

Kさん
ひまわりのポスターの色塗りを依頼。サンプルを見比べながらチョ

イスそ仕上げました。

Iさん
7/7の七夕の日にスイカ割りをしました。

なかなかスイカが割れず苦戦しました。

Iさん
ちぎり絵の「ひまわり」を作るときに、ちぎった折り紙を色別に仕

分けするのをお手伝い。

Aさん
折り紙のツルをたくさん作り、そのツルで星形や花の形に並べて貼

り付けて更に工夫。

Mさん
スイカ割りで割ったスイカをおいしく食べました。アイスも（かき

氷タイプ）進んで食べました。

Mさん
熱中症の予防に掛け布団をタオルケットにしたり涼しい服装を選ん

で過ごしています。

Kさん
午前中、ベッドで休まれることが増えています。

ゆっくり話しながら所々お手伝いして頂いています。

Sさん
居室にこもりがちなので、その都度声をかけて、体操・レク活動・

食器洗いなど促しています。

Kさん
「ひまわり」のちぎり絵をつくりました。黄・茶・緑の色合いにも

こだわりました。

Wさん
７月に入り、厚くなってきたので短くヘアカット。

Tシャツで過ごしたり工夫しています。

今月の私

日 月 火 水 木 金 土

1 2 3 4 5
アイス わなげ おやつ うちわ作り

（かき氷） ボール投げ

6 7 8 9 10 11 12
うちわ作り 歌の会 ビーチバレー 内科 食レク 盆踊り

焼きそば・豚汁

13 14 15 16 17 18 19
お盆 お茶会 紙ヒコーキ

水羊羹

20 21 22 23 24 25 26
アイス 内科 ビーチバレー ビーチバレー

（かき氷）

27 28 29 30 31
お茶会 ９月のポスター作り

8,August,2023

★　毎日体操

★  日常の食事作りは利用者様と一緒に実施する

10.5+

当法人では、毎月、グ
ループホーム入居者様、
人職員のPCR検査を実
施しております。

～ご報告～
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