
こんにちは！白木です。 

いつもありがとうございます！ 

 

８月６日からリオオリンピック

が開催されます。 

 

４年に１度のスポーツの祭典、楽しみにしている

方も多いことでしょう。 

 

今回の開催地リオデジャネイロと日本の時差は

１２時間だそうで、各競技の放送は日本時間の夜

や夜中になることも多いようです。 

 

「応援に熱が入ってつい夜更かし…」なんてこと

も増えそうな予感がします。 

 

毎日の暑さだけでも疲労がたまりやすい時期で

すし、夜更かしなどの不規則な生活にはくれぐれ

も気をつけておきたいものです。 

 

 

 

 

 

多くの日本人が気にしていると言われる「口臭」

について、今回も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。 

 

繰り返しお話していることにはなりますが、口臭

とだ液の分泌量は大いに関係があります。 

 

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、口臭が発生しますので、

口臭予防にはだ液の分泌がとても重要なのです。 

 

前回はだ液の分泌を促す方法のひとつとして、大

きなだ液腺のある場所をマッサージする方法を

紹介しました。 

 

だ液の分泌を促すために、もうひとつお勧めした

いのは舌の周りの筋肉を鍛えることです。今回は、

簡単なエクササイズを紹介します。 

「夏の疲れ」「夏バテ」という言葉もありますが、 

暑い時期は突然歯ぐきがはれた、急に痛くなった

という患者さんが増えます。 

 

体力が低下すると免疫力も低下し、歯ぐきに炎症

を起こして痛くなるケースは少なくありません。 

 

体調管理はもちろんですが、定期的に歯とお口の

クリーニングを受けて歯周病の予防に取り組む

ことも大切です。定期的にご来院くださいね！ 

 

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♪ 

 

 

 

 

 

◆ 舌の周りの筋肉を鍛えるエクササイズ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

だ液は、口臭予防以外にもお口の健康、身体の健

康に重要な役割を果たすことが分かっています。 

だ液の分泌を促すことを心がけてみましょう。 

知っておきたい歯とお口の基礎知識 Ｖｏｌ．６９ 

口臭予防とオーラルケアのお話（１２） 

しらき歯科クリニック 
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口を大きくあけて、舌を前後に

出したりひっこめたりします。 

舌をできるだけ前へ出して、 

そのまま左右に動かします。 

唇全体をなめまわすように、 

舌先で円を描きます。 

前歯の裏に舌先をあて、 

舌打ちするように音を出します。 




