
こんにちは！白木です。 

いつもありがとうございます！ 

 

今年も本格的な暑さがやってく

る時期になりました。 

 

今年は例年よりも気温が高めという予報が出て

いますが、あまり暑すぎるのも困りものです… 

 

ひどい暑さのせいで、食欲が減退するという方も

多いことでしょう。そんな時は、冷たいものやさ

っぱりしたものに手が伸びますよね… 

 

実は、これも夏バテの原因とご存知でしたか？ 

 

冷たい飲み物や食べ物を多く摂取すると、胃液が

薄まり、胃腸や内蔵が冷えます。 

 

内蔵が冷えると、消化吸収能力が落ちるので、 

 

 

 

 

 

多くの日本人が気にしていると言われる「口臭」

について、前回に引き続き、身近なセルフケアと

して『だ液』の分泌を促す方法を解説します。 

 

意外に思うかも知れませんが、口臭とだ液の分泌

量は大いに関係があるということを前回のコラ

ムでお話しました。 

 

『生理的口臭』が発生する原因は『だ液の減少』

です。だ液の分泌量が少ないと、お口の中に細菌

が増殖して不潔な状態になり、口臭が発生します。 

 

ですから、口臭の予防・対策には『だ液の分泌』

がとても重要なのです。 

 

だ液の分泌を促すには、大きなだ液腺のある場所

をマッサージするのが効果的です。今回はだ液の

分泌を促すマッサージを紹介します。 

食欲がなくなり、免疫力も落ちてしまいます。 

 

こんなことが続いていくうちに、身体は栄養を吸

収できなくなり、夏バテになってしまうのです。 

 

健康の基本は『食生活』ということですね！ 

 

胃の働きが鈍っている時には、だ液の分泌を促す

ことも効果的！下段で『だ液を促すマッサージ』

を紹介していますので、ぜひお試しください。 

 

しらき歯科クリニックのＬＩＮＥ＠ 

お友だち募集中です♪ 

 

ＬＩＮＥを起動して、メニューの「友だち追加」

で「ＩＤ検索」を選択⇒「@shiraki-dent」と

入力して検索すると、友だち追加できます。 

 

お友だち登録をお待ちしています♪ 

 

 

 

 

 

◆ だ液腺マッサージ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

１～３を３回程度繰り返しましょう。 

だ液が出てきたことを実感できればＯＫ！ 

ぜひお試しください。 

知っておきたい歯とお口の基礎知識 Ｖｏｌ．６８ 

口臭予防とオーラルケアのお話（１１） 

しらき歯科クリニック 

安八町東結４８１－１ ℡.０５８４－６２－６６７７ 

人さし指から小指までの４

本をほおと耳たぶの間にあ

て、奥から前へ円を描くよう

に回します。 

両手の親指を揃え、アゴの真

下から舌を突き上げるよう

にゆっくりと押し上げます。 

耳の下からアゴの先まで、ア

ゴの内側を指先をつかって、

何か所か押すようにします。 




