
す
。
平
成
十
八
年
十
二
月
、
私
は
こ
の
地
に

常
に
お
守
り
の
よ
う
に
胸
に
携
え
て
、

今
年
は
私
に
と
っ
て
特
筆
す
べ
き
こ
と
が

あ
り
ま
す
。
そ
れ
は
、
み
ず
え
だ
に
歯
科
が

開
院
し
て
十
周
年
を
迎
え
る
と
い
う
こ
と
で

す

平
成
十

年
十
二

私

地

信
頼
関
係
が
な
い
と
、
ど
の
よ
う
な
技
術
を

持
っ
て
し
て
も
結
果
は
出
ま
せ
ん
。

私
は
開
院
当
初
よ
り
こ
の
こ
と
だ
け
は
、

常
に
お
守

の

に
胸
に
携
え
て
、

自宅から

Vol.

みずえだに

の
よ
う
な
事
に
な
ら
な
い
よ
う
に
是
非
、
私

も
含
め
て
で
す
が
頑
張
っ
て
い
き
ま
し
ょ

う
。今

年
は
私

特
筆
す
べ

お
互
い
の
間
に
信
頼
関
係
も
生
ま
れ
、
診
療

自
体
も
良
い
方
向
へ
と
進
ん
で
行
く
と
思

う
の
で
す
。
医
師
と
患
者
さ
ん
と
の
間
に
、

信
頼
関
係
が
な
い

、
ど
の

な
技
術
を

の初日の出

14 2016 年 1

歯科 鹿児

が
経
つ
に
つ
れ
、
そ
の
決
意
し
た
こ
と
す
ら

忘
れ
て
し
ま
い
、
実
行
で
き
な
か
っ
た
り
す

る
の
も
常
だ
と
思
い
ま
す
。
今
年
こ
そ
は
そ

の

な
事
に
な

な
い

に
是
非
、
私

家
族
だ
と
思
っ
て
接
し
て
欲
し
い
と
。
」
こ

れ
が
私
の
診
療
に
お
け
る
理
想
・
信
念
で
あ

り
ま
す
。
そ
う
す
る
こ
と
に
よ
っ
て
自
ず
と

お
互
い
の
間
に
信
頼
関
係

生
ま
れ
、
診
療

です 

1 月  医療法

島市吉野町

な
い
で
し
ょ
う
か
？
こ
の
時
期
は
誰
も
が
こ

の
一
年
の
目
標
を
定
め
、
そ
れ
を
達
成
す
べ

く
決
意
す
る
も
の
で
す
。
し
か
し
な
が
ら
時

が
経
つ
に
つ
れ
、
そ
の
決
意
し
た

す

て
い
る
こ
と
が
あ
り
ま
す
。
そ
れ
は
「
自
分

の
家
族
に
対
し
て
は
し
な
い
よ
う
な
事
は

絶
対
患
者
さ
ん
に
対
し
て
す
る
な
。
自
分
の

家
族
だ

思
っ
て
接
し
て
欲
し
い

。

こ

よ
ろ
し
く
お
願
い
致
し
ま
す
。

し
た
。

法人桜和会みず

３９２５－３

新
年
を
迎
え
ら
れ
た
で
し
ょ
う
か
？
各
々
新

た
な
夢
や
決
意
を
胸
に
、
初
日
の
出
を
拝
ん

だ
り
、
初
詣
に
行
か
れ
た
り
さ
れ
た
の
で
は

な
い
で
し

か

の
時
期
は
誰

が

友
達
同
士
の
よ
う
な
関
係
を
築
い
て
行
け

た
ら
と
思
っ
て
お
り
ま
し
た
。
自
分
自
身
を

は
じ
め
ス
タ
ッ
フ
に
も
常
に
言
い
聞
か
せ

て
い
る
こ

が
あ

ま
す
。
そ
れ
は
「

分

家
族
で
あ
り
友
達
で
は
な
い
で
し
ょ
う
か
。

み
ず
え
だ
に
歯
科
、
今
後
も
ス
タ
ッ
フ
一
同

精
一
杯
頑
張
っ
て
参
り
ま
す
の
で
、
ど
う
ぞ

よ
ろ
し

お
願
い
致
し
ま
す
。

う
日
本
料
理
屋
さ
ん
に
お
邪
魔
し
ま
し
た

が
、
季
節
の
豪
華
な
食
材
は
本
当
に
美
味

し
く
、
一
層
お
酒
も
す
す
ん
で
し
ま
い
ま

し
た
。

ずえだに歯科 

３ TEL＆FA

 

明
け
ま
し
て
お
め
で
と
う
ご
ざ
い
ま
す
。

い
よ
い
よ
、
二
〇
一
六
年
（
平
成
二
八
年
）

が
幕
開
け
し
ま
し
た
。
皆
さ
ん
ど
の
よ
う
な

新
年
を
迎
え
ら
れ
た
で
し
ょ

か

各

新

要
望
に
も
な
る
べ
く
応
え
、
そ
し
て
何
よ
り

患
者
さ
ん
と
の
関
係
を
、
医
者
と
患
者
と
い

う
間
柄
で
は
な
く
、
家
族
同
士
、
あ
る
い
は

友
達
同
士
の
よ

な
関
係
を
築
い
て
行
け

か
ら
も

こ
ち
ら
に
不
手
際
が
あ
っ
た
際
な

ど
辛
口
な
意
見
も
ど
ん
ど
ん
発
し
て
頂
け

れ
ば
と
思
い
ま
す
。
そ
う
い
う
間
柄
こ
そ
、

家
族
で
あ
り
友
達
で
は
な
い
で
し
ょ
う
か
。

な
く
一
年
を
終
え
ら
れ
た
事
に
感
謝
し
つ

つ
、
美
味
し
い
料
理
に
舌
鼓
を
打
ち
、
美

酒
に
酔
い
し
れ
ま
し
た
。「
う
い
ち
」
と
い

う
日
本
料
理
屋
さ
ん
に
お
邪
魔
し
ま
し
た

院内新聞 新

AX：244-82

迎
え
る
に
あ
た
っ
て 

明
け
ま
し
て
お
め
で

ご
ざ
い
ま
す
。

～
開
院
十
周
年
を 

指
し
て
き
た
の
は
「
地
域
に
根
差
し
た
、
地

域
密
着
型
の
医
院
」
具
体
的
に
ど
う
い
う
こ

と
か
と
い
い
ま
す
と
、
患
者
さ
ん
の
小
さ
な

要
望
に
も
な
る
べ

応
え
、
そ
し
て
何
よ

し

今
後
も
皆
さ
ん
と
す
ば
ら
し
い
関
係
を

持
ち
な
が
ら
、
診
療
を
続
け
て
い
け
た
ら
な

あ
と
思
い
ま
す
。
で
す
か
ら
、
皆
さ
ん
の
方

か
ら
も
、
こ
ち
ら
に
不
手
際
が
あ
っ
た
際
な

終
日
は
大
掃
除
を
終
え
て
天
文
館
に
繰
り

出
し
ま
し
た
。
色
ん
な
事
の
あ
っ
た
一
年

で
し
た
が
み
ん
な
大
し
た
病
気
や
け
が
も

な
く
一
年
を
終
え
ら
れ
た
事
に
感
謝
し
つ

新年号

210 

院
長
の
さ
さ
や
き 

院

於
き
ま
し
て
、
み
ず
え
だ
に
歯
科
を
開
院
致

し
ま
し
た
。
私
が
開
院
す
る
に
当
た
っ
て
目

指
し
て
き
た
の
は
「
地
域
に
根
差
し
た
、
地

こ
で
二
〇
一
六
年

十
周
年
を
迎
え
る
に
当

た
っ
て
、
今
一
度
開
院
当
時
の
そ
の
思
い
を

思
い
出
し
、
初
心
に
帰
っ
て
見
つ
め
な
お

し
、
今
後
も
皆
さ
ん
と
す
ば
ら
し
い
関
係
を

平
成
２７
年
も
つ
つ
が
な
く
終
了
し
、
最

終
日
は
大
掃
除
を
終
え
て
天
文
館
に
繰
り

Ｖｏｌ．1

2016 年 1

新年号

今
日
に
至
っ
た
つ
も
り
で
す

し
か
し

先

ほ
ど
も
述
べ
た
よ
う
に
、
月
日
が
経
つ
と
、

人
間
は
つ
い
忘
れ
て
し
ま
い
が
ち
で
す
。
そ

こ
で
二
〇
一
六
年
、
十
周
年
を
迎
え
る
に
当

 1 

4 

月

今
日
に
至
っ
た
つ
も
り
で
す
。
し
か
し
、
先

仕
事
納
め
　
そ
し
て

　
忘
年
会
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歯
科
衛
生
士

池
増 

奈
津
美 

『
初
日
の
出
at
宮
崎
』

 

明
け
ま
し
て
お
め
で
と
う
ご
ざ
い

ま
す
。
昨
年
は
、
目
の
前
の
こ
と
を
こ

な
す
だ
け
で
精
一
杯
で
し
た
が
、
今
年

は
余
裕
を
持
っ
て
、
周
り
を
見
て
行
動

で
き
る
よ
う
に
頑
張
っ
て
い
こ
う
と

思
い
ま
す
の
で
、
よ
ろ
し
く
お
願
い
致

し
ま
す
。

2０１６年新年の抱負 

 
昨
年
は
健
康
に
気
を
付
け
体
力
を
つ
け
た

い
と
い
う
事
で
ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
を
始
め
た
い

と
い
う
事
で
し
た
。
半
分
ぐ
ら
い
は
出
来
た

よ
う
に
思
い
ま
す
。
今
年
も
引
き
続
き
頑
張

っ
て
い
く
つ
も
り
で
す
。
そ
し
て
今
年
は
仕

事
面
で
も
日
常
生
活
の
面
で
も
気
配
り
の
出

来
る
年
女
に
な
り
た
い
と
思
い
ま
す
。
皆
さ

ん
今
年
も
一
年
間
ど
う
ぞ
宜
し
く
お
願
い
致

し
ま
す
。

歯
科
助
手

本
庄 

利
恵 

 

『
鹿
児
島
神
宮
に
て
甘
酒
』

明
け
ま
し
て
お
め
で
と
う
ご
ざ

い
ま
す
。
私
、
今
年
は
三
十
路
で

す
！
後
輩
も
増
え
た
の
で
負
け
な

い
よ
う
に
初
心
を
忘
れ
ず
に
頑
張

っ
て
い
こ
う
と
思
い
ま
す
。
去
年
、

主
人
に
５
年
日
記
を
プ
レ
ゼ
ン
ト

し
て
も
ら
っ
た
の
で
、
今
年
か
ら

書
き
始
め
ま
し
た
。
続
け
る
よ
う

に
し
ま
す
。
写
真
は
、
結
婚
し
て

初
め
て
の
お
正
月
と
い
う
事
で
、

親
戚
か
ら
お
年
玉
を
も
ら
っ
て
嬉

し
か
っ
た
の
で
撮
り
ま
し
た
。
今

年
も
よ
ろ
し
く
お
願
い
致
し
ま

す
。

片
道
一
時
間
か
け
て
、
鹿
児
島

神
宮
へ
・
・
・
。
皮
膚
が
ピ
リ
ピ

リ
し
ま
し
た
。
初
詣
後
の
甘
酒
で

幸
せ
を
分
け
て
も
ら
っ
て
い
る
写

真
で
す
。

去
年
の
抱
負
は
、「
文
字
を
丁
寧

に
書
く
。
人
の
話
を
じ
っ
く
り
聞

く
。
」
で
し
た
。
今
年
の
抱
負
は
、

去
年
の
抱
負
を
達
成
で
き
て
い
な

い
の
で
、
達
成
で
き
る
よ
う
に
努

め
た
い
で
す
。
簡
単
な
日
記
を
付

け
る
よ
う
に
し
た
い
で
す
。

歯
科
衛
生
士

大
重 

芳
代 

﹃
お
手
製
の
お
せ
ち
料
理
﹄ 

歯
科
衛
生
士

松
田 

梨
菜 

『
お
年
玉
』
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受
付
・
事
務 

今
掛 

真
菜 

﹃
霧
島
神
宮
に
て
初
詣
﹄ 

 

 

新
年
あ
け
ま
し
て
お
め
で
と
う
ご
ざ
い
ま
す
。
去
年
を
振
り
返
る
と
、
一
日

一
日
の
時
間
が
早
く
、
あ
っ
と
い
う
間
に
過
ぎ
た
一
年
で
し
た
。
毎
日
が
勉
強

で
失
敗
も
多
く
た
く
さ
ん
の
方
々
へ
ご
迷
惑
を
お
掛
け
し
ま
し
た
。
失
敗
を
通

し
て
、
自
分
の
足
り
な
い
所
、
注
意
を
必
要
と
す
る
と
こ
ろ
を
明
確
に
知
る
こ

と
が
出
来
ま
し
た
。
失
敗
が
続
く
中
で
挫
け
て
し
ま
い
そ
う
な
時
も
あ
り
ま
し

た
が
、
こ
の
一
年
私
が
や
っ
て
来
れ
た
の
は
本
当
に
周
り
の
方
々
の
支
え
の
お

蔭
で
す
。
少
し
で
も
周
り
の
方
々
の
声
に
こ
た
え
ら
れ
る
様
、
日
々
前
進
し
て

参
り
ま
す
。
今
年
の
目
標
は
「
ホ
ウ
レ
ン
ソ
ウ
」
、
「
確
認
！
確
認
！
確
認
！
」

の
徹
底
で
す
。
持
ち
前
の
笑
顔
で
患
者
様
を
迎
え
ら
れ
る
様
頑
張
っ
て
参
り
ま

す
の
で
ど
う
ぞ
今
年
も
よ
ろ
し
く
お
願
い
致
し
ま
す
。
皆
さ
ん
に
と
っ
て
笑
顔

の
絶
え
な
い
一
年
に
な
り
ま
す
よ
う
に
！ 

 

 

実
は
お
み
く
じ
の
「
凶
」
は
、
こ
の
一
年
あ
な
た
に
災
い
が
降

り
か
か
っ
た
り
、
あ
な
た
が
現
在
悪
い
状
態
に
あ
る
こ
と
を
暗
示

し
て
い
る
の
で
は
あ
り
ま
せ
ん
。
お
み
く
じ
の
「
凶
」
本
来
の
意

味
を
ご
存
じ
で
す
か
？
「
吉
」
よ
り
も
勢
い
の
な
い
状
態
を
示
し

て
い
て
、
心
に
緩
み
が
あ
る
た
め
に
自
ら
悪
い
事
を
引
き
寄
せ
や

す
い
状
態
を
暗
示
し
て
い
ま
す
。
神
様
が
「
凶
」
を
引
か
せ
る
こ

と
で
、
身
を
引
き
締
め
る
よ
う
に
と
注
意
を
促
し
、
メ
ッ
セ
ー
ジ

を
送
っ
て
い
る
と
言
わ
れ
て
い
ま
す
。
身
を
引
き
締
め
、
誠
実
に

過
ご
し
て
い
く
事
で
や
が
て
「
吉
」
に
転
じ
る
と
も
言
わ
れ
て
い

ま
す
。
ご
安
心
を
。 

明
け
ま
し
て
お
め
で
と
う
ご
ざ
い
ま
す
。
昨
年
は
た

く
さ
ん
の
患
者
さ
ん
と
お
話
し
す
る
機
会
も
増
え
、
子

供
達
と
も
た
く
さ
ん
触
れ
合
う
こ
と
が
で
き
、
す
ご
く

充
実
し
た
一
年
を
送
る
こ
と
が
出
来
ま
し
た
。
今
年
は
、

「
自
分
自
身
の
ス
キ
ル
を
上
げ
る
。
」
事
を
目
標
と
し
、

一
人
で
頑
張
る
の
で
は
な
く
、
辛
い
時
や
楽
し
い
時
、

ス
タ
ッ
フ
み
ん
な
で
、
チ
ー
ム
で
頑
張
る
！
を
目
標
に

頑
張
り
た
い
と
思
い
ま
す
。
歯
医
者
さ
ん
が
苦
手
で
涙

が
出
て
し
ま
う
子
供
達
も
、
帰
る
頃
に
は
笑
顔
で
「
ま

た
ね
。
」
が
言
え
る
よ
う
に
頑
張
り
ま
す
。
プ
ラ
イ
ベ
ー

ト
で
は
、
た
く
さ
ん
旅
行
に
行
き
た
い
と
思
い
ま
す
。

今
年
も
よ
ろ
し
く
お
願
い
致
し
ま
す
。 

 

 

明
け
ま
し
て
お
め
で
と
う
ご
ざ
い
ま
す
。
今

年
も
ど
う
ぞ
よ
ろ
し
く
お
願
い
し
ま
す
(^^) 

昨
年
は
資
格
の
勉
強
や
マ
ラ
ソ
ン
な
ど
、

色
々
な
こ
と
に
挑
戦
で
き
た
年
で
、
達
成
し

た
喜
び
と
経
験
を
味
わ
う
こ
と
が
出
来
ま
し

た
。
そ
の
度
に
出
来
な
い
と
思
っ
て
い
た
こ

と
を
恐
れ
ず
、
ま
ず
は
飛
び
込
ん
で
み
る
の

が
大
事
だ
な
と
感
じ
る
一
年
で
し
た
。
今
年

は
年
女
で
す
の
で
、
元
気
い
っ
ぱ
い
皆
さ
ん

を
笑
顔
に
出
来
た
ら
い
い
な
と
思
い
ま
す
。

初
詣
は
霧
島
神
宮
に
参
拝
し
て
来
ま
し
た
。

お
み
く
じ
で
大
吉
が
出
ま
し
た
！！ 

く
じ
運
も
久
々
に
良
さ
そ
う
な
の
で
今
年
は

良
い
こ
と
あ
り
そ
う
・
・
・
。 

 

歯
科
助
手 

新
屋 

萌 
﹃
お
み
く
じ
で
大
吉
﹄ 

受
付
・
事
務 

 

大
脇 

希
真 

 
 

 

﹃
照
国
神
社
に
て 

大
吉
﹄ 

おみくじ、ひと口メモ 

「凶」の意味は？ 
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昨
年
は
社
会
人
一
年
目

と
い
う
こ
と
で
、
分
か
ら

な
い
こ
と
も
あ
り
戸
惑

い
、
焦
り
な
が
ら
た
く
さ

ん
の
こ
と
を
学
び
ま
し

た
。
一
番
年
齢
が
若
い
の

に
元
気
が
足
り
な
か
っ
た

の
で
、
今
年
の
抱
負
は
、

い
ろ
い
ろ
な
面
で
ま
だ
ま

だ
な
の
で
先
輩
方
の
技
術

を
学
び
な
が
ら
、
自
分
に

合
っ
た
や
り
方
を
み
つ
け

成
長
し
て
い
き
た
い
と
思

い
ま
す
。
そ
し
て
若
者
ら

し
く
元
気
で
笑
顔
い
っ
ぱ

い
の
一
年
に
し
た
い
で

す
。
ど
う
ぞ
よ
ろ
し
く
お

願
い
致
し
ま
す
。 

 

歯
科
衛
生
士 

西
野 

佳
奈 

﹃
家
族
団
欒
﹄ 

 

歯
科
衛
生
士
に
な
り
た
い
と
思
っ
て
い
ま
す
。
今
年
は
国
家
試
験
を

目
指
し
、
い
ろ
い
ろ
な
歯
科
医
院
で
実
習
を
行
う
こ
と
に
な
っ
て
い

ま
す
。
国
家
試
験
そ
し
て
卒
業
の
暁
に
は
、
み
ず
え
だ
に
歯
科
で
学

ん
だ
事
を
礎
に
歯
科
衛
生
士
と
し
て
頑
張
っ
て
行
き
た
い
と
思
い

ま
す
。
水
枝
谷
先
生
他
ス
タ
ッ
フ
の
皆
様
、
本
当
に
有
難
う
ご
ざ
い

ま
し
た
。
今
年
の
夏
、
冬
と
お
許
し
い
た
だ
け
れ
ば
ま
た
当
院
で
お

仕
事
さ
せ
て
頂
け
れ
ば
と
思
っ
て
い
ま
す
。 

 

 第９回餅つき大会 

  平成２７年１２月１９日（土） 

 

早
九
回
目
を
数
え
る
に
至
っ
た
「
餅
つ
き
大

会
」
で
す
が
、
昨
年
十
二
月
十
九
日
に
盛
大
に

行
わ
れ
ま
し
た
。
今
回
は
天
気
に
も
恵
ま
れ
、

ま
た
気
温
も
暖
か
か
っ
た
せ
い
か
、
例
年
以
上

の
盛
況
ぶ
り
で
し
た
。
余
り
の
多
さ
に
も
ち
米

が
蒸
さ
れ
る
の
が
追
い
付
か
ず
、
皆
さ
ん
に
は

大
変
ご
迷
惑
を
お
掛
け
す
る
事
に
な
っ
て
し
ま

い
ま
し
た
。
こ
の
場
を
お
借
り
し
て
お
詫
び
申

し
上
げ
ま
す
。
参
加
し
て
く
れ
た
子
供
た
ち
の

元
気
に
圧
倒
さ
れ
な
が
ら
、
加
勢
に
来
て
下
さ

っ
た
方
々
も
一
生
懸
命
で
し
た
。
実
際
、
杵
を

持
っ
て
つ
い
た
り
、
つ
き
あ
が
っ
た
餅
を
丸
め

た
り
と
大
忙
し
で
し
た
が
、
み
ん
な
と
て
も
楽

し
そ
う
に
餅
つ
き
に
励
ん
で
い
ま
し
た
。
患
者

の
皆
さ
ん
に
、
是
非
楽
し
ん
で
貰
お
う
と
始
め

た
こ
の
企
画
で
す
が
、
こ
れ
か
ら
も
出
来
る
限

り
続
け
て
行
き
た
い
と
思
っ
て
い
ま
す
。
是
非

今
年
も
お
い
で
下
さ
い
ね
。 

 

 

ほら、頑張れ！！ 
みんな、いっぱい食べ

た？ 

 

鹿
児
島
医
療
福
祉
専
門
学
校
二
年 

 

内
村 

絢
那 

 

明
け
ま
し
て
お
め
で
と
う
ご
ざ
い
ま
す
。
私
は
鹿
児
島
医
療
福
祉
専

門
学
校
の
授
業
の
一
環
と
し
て
当
院
で
昨
年
３
月
に
実
習
を
さ
せ
て
頂

き
、
そ
の
後
昨
年
の
夏
そ
し
て
今
回
の
冬
休
み
に
院
長
先
生
の
心
遣
い

で
ア
ル
バ
イ
ト
を
さ
せ
て
頂
き
ま
し
た
。
院
長
先
生
は
じ
め
ス
タ
ッ
フ

の
皆
様
に
優
し
く
し
て
頂
き
、
未
熟
な
私
が
今
ま
で
つ
つ
が
な
く
仕
事

を
す
る
こ
と
が
出
来
ま
し
た
。
実
習
や
ア
ル
バ
イ
ト
を
さ
せ
て
頂
き
、

診
療
の
流
れ
や
患
者
様
と
の
コ
ミ
ュ
ニ
ケ
ー
シ
ョ
ン
、
ス
タ
ッ
フ
同
士

の
連
携
な
ど
、
こ
れ
ま
で
わ
か
ら
な
か
っ
た
事
を
少
し
ず
つ
理
解
す
る

こ
と
が
出
来
ま
し
た
。
将
来
は
笑
顔
が
素
敵
な
誰
か
ら
も
信
頼
さ
れ
る
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糖尿病があると 

歯周病になりやすく重症化しやすい 

歯歯周病は 

糖尿病に悪影響を及ぼす 

一方

で・・・ 

→糖尿病があると、免疫機能の低下や血流の 

悪化、唾液の減少などのため、歯周組織の障

害が生じて歯周病になりやすく、また重症化

しやすいことが分かっています。 

→歯周病はインスリン作用を阻害し、血糖コ

ントロールを悪化させます。歯周病を治療す

るとヘモグロビン A1c が最大１％改善する

という報告もあります。 

歯周病や虫歯は、糖尿病以外にも肥満、肺炎、睡眠時無呼吸症候群、心内膜炎、胃炎、菌

血症、敗血症、胃腸障害、栄養障害などさまざまな疾患の原因になると言われています。 

 お口を健康な状態に保つことは、全身の健康に関わる大切なことなのです。 

お口の健康セルフチェックシート 

【生活習慣】 

□1 間食をあまりしない 

□2 ストレスをうまく解消している 

□3 たばこを吸わない 

□4 深酒をしていない 

□5 １日１回は時間をかけて歯磨きをしている 

□6 フッ素入りの歯磨き剤を使っている 

 

（５個以上〇がついた人 

  これからも良い生活習慣で過ごしましょう。 

（3～4 個に〇がついた人 

  一つでも〇を増やしましょう。 

（0～2 個に〇がついた人 

  すぐに生活習慣を見直しましょう。 

【お口の様子から】 

□1 いつも口の中がさわやかだと思う 

□2 歯肉の色がピンク色で引き締まっている 

□3 歯のぐらつきがなく、しっかりしている 

□4 歯と歯の間に物が挟まらない 

□5 歯がしみたり、痛まない 

 

 

全ての項目に〇がつかないときは 

お口の中に問題がありそうです 

定期的に歯科を受診しましょう！ 

次のシートは日本糖尿病協会発行の自分で出来るチェックシートです。

皆さんもやってみて下さいね。 

歯周病は、糖尿病の合併症の一つです 

１週間に１回はお口の健康状態を自分で観察し、 
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編
集
後
記 

 

新
年
を
迎
え
、
私
を
始
め
ス
タ
ッ
フ
み
ん
な

の
今
年
一
年
の
抱
負
を
中
心
に
「
み
ず
え
だ
に

歯
科
」
十
周
年
を
迎
え
る
平
成
二
十
八
年
の
新

年
号
を
発
行
い
た
し
ま
し
た
。
今
年
も
春
、
夏
、

秋
号
と
様
々
な
情
報
を
発
信
し
て
い
き
た
い
と

思
っ
て
い
ま
す
。
診
療
の
時
以
外
の
素
顔
な
ど

も
知
っ
て
頂
け
た
ら
さ
ら
に
冒
頭
で
述
べ
た
よ

う
に
、
お
互
い
親
密
感
を
持
て
る
よ
う
に
な
り
、

そ
れ
が
よ
り
良
い
診
療
へ
と
繋
が
る
も
の
と
考

え
ま
す
。
ど
う
ぞ
こ
の
一
年
も
よ
ろ
し
く
お
願

い
申
し
上
げ
ま
す
。
ス
タ
ッ
フ
一
同
、
誠
意
を

も
っ
て
頑
張
り
た
い
と
思
い
ま
す
。 

幸
恵
先
生
の 

 
 

 
歯
の
は
な
し 

 

明
け
ま
し
て
お
め
で
と
う
ご
ざ
い
ま
す
。
今
年
も
よ
ろ
し
く
お

願
い
致
し
ま
す
。 

昨
年
も
皆
様
に
行
き
届
か
ぬ
点
を
ご
指
導
頂
い
た
り
、
元
気
を

頂
き
な
が
ら
一
年
を
過
ご
し
て
参
り
ま
し
た
が
、
本
年
も
よ
り
一

層
頑
張
っ
て
行
き
た
い
と
思
い
ま
す
。 

新
年
を
迎
え
る
と
い
つ
も
新
た
に
抱
負
を
と
思
う
の
で
す
が
、
自

分
に
甘
い
私
と
し
て
は
毎
年
考
え
込
ん
で
し
ま
い
ま
す
。
取
り
あ

え
ず
は
昨
年
を
反
省
し
、
出
来
な
か
っ
た
こ
と
を
実
行
し
よ
う
と

考
え
る
の
で
す
が
、
毎
年
の
よ
う
に
継
続
す
る
の
は
難
し
く
挫
折

が
多
い
も
の
で
す
。
そ
ん
な
私
で
す
が
、
今
年
は
断
捨
離
に
チ
ャ

レ
ン
ジ
し
よ
う
と
考
え
て
い
ま
す
。「
あ
れ
ば
便
利
か
な
」
と
か
「
見

た
目
が
気
に
入
っ
た
か
ら
」
と
購
入
し
た
様
々
な
物
が
家
や
机
の

上
を
占
拠
し
て
い
ま
す
。
専
門
書
や
新
製
品
の
案
内
な
ど
も
う
っ

か
り
す
る
と
あ
っ
と
い
う
間
に
溜
ま
っ
て
い
き
ま
す
。
そ
こ
で
一

日
に
必
ず
三
つ
何
で
も
よ
い
の
で
、
何
か
を
処
分
し
よ
う
と
思
い

ま
す
。
断
捨
離
で
無
駄
な
買
い
物
も
無
く
な
り
、
身
も
心
も
す
っ

き
り
し
健
康
に
も
な
る
そ
う
で
す
。
そ
う
言
っ
た
情
報
を
読
み
な

が
ら
、
今
度
こ
そ
は
と
思
っ
て
い
ま
す
。
今
年
も
ま
た
皆
さ
ん
に

様
々
な
情
報
を
提
供
し
て
い
こ
う
と
思
い
ま
す
。
健
康
と
い
う
の

は
健
康
な
時
に
は
意
識
し
な
い
も
の
で
す
。
「
歯
磨
き
し
よ
う
ね
」

と
か
「
野
菜
を
た
く
さ
ん
食
べ
よ
う
ね
」
な
ど
を
定
期
検
診
の
度

に
子
供
た
ち
に
訴
え
て
い
ま
す
が
、
う
る
さ
く
思
っ
て
い
る
患
者

さ
ん
も
多
い
こ
と
で
し
ょ
う
。
特
に
仕
上
げ
磨
き
を
嫌
が
り
始
め

る
年
齢
は
、
定
期
検
診
も
嫌
が
っ
た
り
、
私
た
ち
の
指
導
に
も
素

直
に
う
ん
と
言
っ
て
く
れ
な
い
時
期
で
す
。
奥
歯
の
乳
歯
が
生
え

変
わ
る
時
期
は
、
一
時
的
に
治
療
す
る
む
し
歯
が
少
な
く
な
る
時

期
で
す
。
学
校
健
診
で
も
む
し
歯
が
な
く
安
心
し
て
、
歯
磨
き
や

食
生
活
に
注
意
し
な
い
生
活
が
続
く
と
、
高
学
年
に
な
っ
て
む
し

歯
に
な
っ
て
い
た
と
い
う
こ
と
も
珍
し
く
あ
り
ま
せ
ん
。
以
前
担

当
し
て
い
た
患
者
さ
ん
が
一
本
の
む
し
歯
も
な
く
二
十
歳
に
な
っ

た
頃
、
小
さ
い
頃
は
い
つ
も
歯
磨
き
の
仕
方
や
お
や
つ
の
事
等
を

注
意
さ
れ
て
い
て
嫌
だ
っ
た
け
ど
、
今
に
な
っ
て
そ
の
意
味
が
わ

か
っ
た
と
言
っ
て
く
れ
た
時
に
は
本
当
に
嬉
し
か
っ
た
で
す
。
身

体
の
健
康
と
同
様
に
、
痛
い
と
か
噛
め
な
い
と
い
う
よ
う
な
何
も

問
題
が
な
い
と
い
う
幸
せ
は
す
ぐ
に
は
気
づ
き
に
く
い
も
の
で
す

が
、
今
の
小
さ
な
積
み
重
ね
が
生
涯
に
渡
っ
て
の
財
産
に
な
っ
て

い
く
と
思
い
ま
す
。
今
年
も
ま
た
、
一
緒
に
健
康
と
健
口
の
た
め

に
頑
張
っ
て
行
き
ま
し
ょ
う
。
断
捨
離
で
余
計
な
食
べ
物
を
買
わ

な
い
よ
う
に
私
も
気
を
付
け
た
い
と
思
い
ま
す
。 

今回の言葉 

私
が
こ
の
世
に 

生
ま
れ
て
き
た
の
は 

私
で
な
け
れ
ば 

で
き
な
い
仕
事
が 

な
に
か
ひ
と
つ 

こ
の
世
に あ

る
か
ら
な
の
だ 

 

 

～

相
田
み
つ
を 

主人は大

吉、私は小

吉でした 

阿蘇神社にて 




