
こんにちは！白木です。 

いつもありがとうございます！ 

 

４月になり、新生活に心弾ませる

方も多いことと思います。 

 

楽しみな反面、環境の変化に心配という方も少な

くないかもしれません… 

 

「５月病」という言葉があるぐらいですから、年

度が替わり、身の回りの環境が変化することは、

私たちの大きなストレスになるのでしょう。 

 

ご自身に合ったストレス解消法を見つけるなど、

心を休めてあげることも大切になりますね。 

 

毎年４月に実施される『世界保健デー』において

は、今年のテーマが「うつ病」ということで、そ

れだけ心の病にも注目が集まっています。 

 

 

 

 

 

だ液の「お口の中や全身の健康を守る」機能につ

いてお話ししましたが、ではだ液が出なくなると、

身体にはどのような影響があるのでしょうか？ 

 

◆ だ液の分泌が悪くなると、どんな症状が？ 

 

近年増えている『ドライマウス』（口腔乾燥症）

は、だ液の分泌と深くかかわっています。 

 

具体的には、唾液が出ない、お口の中が痛む、食

べ物が飲み込みにくい、会話がしづらい、むし歯

になりやすい、口臭がするなどの症状が現れます。 

 

重度になると、摂食障害、発音障害、不眠などの

症状が起きることもありますので、そうなる前に

ケアに取り組むことが大切です。 

 

今回は、おすすめのセルフケアを紹介します！ 

実は、そんな心の病と歯周病が関係しているとい

うことが、近年の研究によって明らかになってき

ています。 

 

口から腸内に歯周病菌が侵入すると腸内環境が

乱れ、幸せホルモンと呼ばれる「セロトニン」の

分泌に悪影響を与えるからと考えられています。 

 

心の病との関係まで明らかになってきた歯周病

ですから、しっかり予防に取り組みましょう！ 

 

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．７７ 

だ液のお話（７） 

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。 




