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山
野
草
を
た
の
し
み
な
が
ら
、
里

山
歩
き
を
す
る
健
康
ウ
ォ
ー
ク
に
、 

３
人
の
子
ど
も
を
連
れ
て
参
加
し
て

き
ま
し
た
。
歩
き
出
し
て
す
ぐ
に

「
キ
イ
チ
ゴ
み
つ
け
た
ぞ
。
と
っ
た

ろ
。
」と
Ｎ
サ
ク
さ
ん
。
１
歳
の
娘
は 

さ
っ
そ
く
モ
グ
モ
グ
。
「
お
～
い
ち

ぃ
！
」
と
、
も
う
、
お
い
し
い
も
の
を

く
だ
さ
る
Ｎ
サ
ク
さ
ん
の
そ
ば
を
離

れ
ま
せ
ん
。
手
ま
で
つ
な
い
で
も
ら
っ

て
機
嫌
よ
く
里
山
の
細
い
山
道
を
歩

い
て
ゆ
き
ま
す
。 

こ
ん
な
近
く
に
自
然
の
豊
か
に
残
る

里
山
が
あ
る
な
ん
て
。 

な
か
な
か
母
親
だ
け
で
は
子
ど
も
と

里
山
遊
び
な
ん
て
不
慣
れ
な
こ
と
は

で
き
な
い
も
の
で
す
が
、
今
日
は
ま

わ
り
を
里
山
遊
び
の
達
人
に
囲
ま

れ
て
い
ま
す
。
「そ
れ
は
ウ
ル
シ
だ
か

ら
、
さ
わ
る
な
よ
。
」「疲
れ
た
か
？

お
い
で
、
お
茶
を
あ
げ
よ
う
。
」と
親

ふだん、歯や歯ぐきについて意識していますか？  

成人の歯が抜ける一番の原因は、歯周病です。歯周病は歯ぐきに炎症

が起こる病気で、むし歯にくらべて自覚症状が出にくいのが特徴で

す。歯が抜けて、入れ歯や差し歯にすると噛む力や味覚が落ち、食べ

る楽しみが半減してしまいます。 

 

歯周病は、食べかすが歯垢
し こ う

となって唾液と混ざることで硬い歯石
し せ き

と

なり、細菌のたまり場を作ります。この細菌は空気を嫌うので、歯と

歯ぐきの間にもぐりこみ、歯肉炎を起こし、さらに歯槽
し そ う

骨
こつ

（あごの骨）

を溶かしてしまう病気です。 

また最近の研究では、歯周病の細菌が血管から全身にめぐり、心臓

病、脳卒中、糖尿病の悪化、呼吸器疾患、低体重児の出産や早産など

深刻な全身疾患を引き起こしていることが明らかになっています。 

歯
し

周 病
しゅうびょう

 気づいて遅い 抜けた後

健康川柳 

歯肉炎のピークは 

20～40 歳代！ 

歯みがきは「みがいている」から 

「みがけている」へ 

しっかり歯みがきをすることは意外

と難しいものです。歯の溝、歯と歯の
間、歯と歯ぐきの間を鏡を見ながらし

っかりみがきましょう。 

また歯ブラシは月１回交換を。 

資料提供 松阪市健康センター 

まずは歯科医院で
歯のチェック！ 

タバコの有害物質が歯肉の血液循環

を悪くし、歯周病を悪化させます。 

禁煙しましょう！ 
歯と歯の間には
歯間ブラシが 
オススメ♪ 

←薬局に売っていますよ 

むし歯は歯周病の早期発見・早期治療

を！ 

歯石はとても硬く、歯みがきでは取れま

せん。定期的に歯石を除去してもらいま

しょう。 

また正しい歯みがきの仕方を指導しても

らいましょう。 

の
気
の
回
ら
な
い
と
こ
ろ
を
人
生
の

大
ベ
テ
ラ
ン
の
み
な
さ
ん
が
、
軽
々

と
助
け
て
く
だ
さ
い
ま
し
た
。
さ
す

が
～
。 

こ
の
草
は
、
な
ん
だ
ろ
う
？
と
見
て

い
る
と
、
た
ち
ど
こ
ろ
に
Ｔ
リ
キ
さ
ん

が
山
野
草
の
名
前
だ
け
で
な
く
、
食

べ
方
や
毒
の
あ
る
な
し
ま
で
教
え
て

く
だ
さ
い
ま
す
。
ま
さ
に
生
き
字
引

き
。
Ｍ
バ
ヤ
シ
さ
ん
が
見
つ
け
た
破
竹

を
「
ゆ
で
て
か
ら
、
ち
く
わ
や
油
あ

げ
と
炊
く
の
よ
」
と
お
み
や
げ
に
わ

け
て
い
た
だ
き
ま
し
た
。
蜜
の
し
た
た

る
い
い
ク
ヌ
ギ
の
木
と
、
ど
う
や
ら
ク

ワ
ガ
タ
の
幼
虫
ら
し
い
も
の
を
見
つ

け
た
息
子
も
大
満
足
。
み
ん
な
お
み

や
げ
ホ
ク
ホ
ク
で
す
。 

万
歩
計
で
は
３
０
０
０
歩
足
ら
ず
の

お
散
歩
で
し
た
が
、
１
７
ク
ラ
ブ
の
楽

し
さ
と
頼
も
し
さ
が
嬉
し
く
て
ニ
コ
ニ

コ
し
な
が
ら
う
ち
に
帰
っ
て
破
竹
を

茹
で
ま
し
た
。  

 
 

 
 

 
 

（か
） 

 キイチゴ 
お～いちぃ♪ 

✪ 

ド
ク
ダ
ミ
（
ド
ク
ダ
ミ
科
ド
ク
ダ

ミ
属
） 

薬
効
＝
に
き
び
、
ア
ト
ピ
ー
、
湿

疹
、
高
血
圧
、
冷
え
性
、
肩
こ
り
、

肌
荒
れ
、
便
秘
な
ど
、
薬
効
は
数
え

 

六
月
十
四
日
ウ
ォ
ー
ク
を

兼
ね
て
、
地
域
内
で
の
山
野
草

観
察
と
採
取
が
行
わ
れ
た
。

こ
れ
は
当
17
ク
ラ
ブ
の
事
業

の
一
つ
で
、
昨
年
ま
で
続
け
て

い
た
会
員
の
美
化
ウ
ォ
ー
ク

を
見
直
し
、
方
向
転
換
し
た

か
た
ち
で
行
わ
れ
た
。
場
所

は
、
上
川
町
地
内
で
南
虹
が

丘
付
近
の
田
ん
ぼ
の
畦
道
を
通
り
な

が
ら
そ
の
延
長
の
山
道
を
会
員
一
人

ひ
と
り
が
万
歩
計
を
つ
け
て
一
時
間

半
で
30
種
類
ほ
ど
の
食
用
、
薬
用
の

山
野
草
を
採
取
す
る
こ
と
が
で
き
た
。 

し
か
し
そ
の
後
の
整
理
が
大
変
。
葉
が

萎
れ
な
い
間
に
セ
ン
タ
ー
に
戻
り
早
速 

番
号
順
に
揃
え
て
個
々
の
容
姿
を
図

鑑
と
照
合
し
な
が
ら
学
名
を
確
認
す

る
作
業
は
想
像
以
上
に
大
変
だ
っ
た
。 

切
れ
ま
せ
ん
。
殺
菌
や
保
湿
効
果

に
も
す
ぐ
れ
、
美
容
に
も 

… 

✪
ヨ
モ
ギ
（キ
ク
科
ヨ
モ
ギ
属
） 

薬
効
＝
胃
酸
過
多
、
胸
焼
け
、
胃

弱
、
便
秘
、
下
痢
、
鼻
血
、
喘
息
な
ど 

✪
オ
オ
バ
コ
（オ
オ
バ
コ
科
オ
オ
バ
コ
属
） 

 
薬
効
＝
せ
き
、
た
ん
、
下
痢
、
腫
れ
物 

✪
タ
ン
ポ
ポ(

キ
ク
科
タ
ン
ポ
ポ
属) 

薬
効
＝
滋
養
強
壮
、
催
乳
、
ガ
ン
、
一
般 

✪ 

タ
ラ
メ 

薬
効
＝
精
神
安
定
、
強
壮
、
血
行
不 

良
の
改
善 

✪
山
サ
ン
シ
ョ
ウ
（
み
か
ん
科 

サ
ン

ョ
ウ
属
） 

 
 

薬
効
＝
消
化
不
良
、
腹
痛
、
水
虫 

✪
ヨ
メ
ナ
（キ
ク
科 

ヨ
メ
ナ
属
） 

 
 

薬
効
＝
膀
胱
炎
、
利
尿
、
腫
れ
物 

✪
チ
ド
メ
グ
サ
（セ
リ
科 

チ
ド
メ
グ

サ
属
） 

薬
効
＝
止
血 

今
回
採
取
し
た
薬
草 

薬草の王様 

ドクダミ 

～
親
子
四
人
で
参
加
し
て
～ 

山山山   野野野   草草草   特特特   集集集   

上上
川川
町町
のの
里里
山山
はは
薬薬
草草
のの
宝宝
庫庫  

今
年
度
の
健
康
づ
く
り

虹
倶
楽
部
委
員
の
技
能
ア

ッ
プ
の
研
修
が
始
ま
る
。

人
間
科
学
研
究
所
の
志
賀

誠
治
先
生
を
講
師
に
招
き

六
月
二
十
九
日(

日) 

今
年

度
第
一
回
「企
画
力
ア
ッ
プ

を
め
ざ
そ
う
」を
テ
ー
マ
に

開
か
れ
た
。
各
地
区
の
ク
ラ

ブ
か
ら
多
数
の
参
加
が
あ

り
会
場
一
杯
に
な
る
ほ
ど

盛
況
で
、
講
師
の
ア
イ
デ
ィ

ア
に
満
ち
溢
れ
た
指
導
方

法
は
、
参
加
者
同
士
で
元

気
を
出
さ
せ
る
絶
妙
の
リ

ー
ド
で
み
ん
な
楽
し
み
な

が
ら
、
考
え
を
発
表
し
、
そ

の
場
で
集
約
し
て
ま
と
め

上
げ
る
と
い
う
大
変
効
率

の
い
い
研
修
で
あ
っ
た
。
後

は
各
ク
ラ
ブ
に
持
ち
帰
っ
て

こ
の
プ
ロ
セ
ス
を
ど
う
生
か

し
て
い
く
か
が
試
さ
れ
る
。

平成 20 年度スキル UP 研修始まる
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K 

先
般
、
当
ク
ラ
ブ
の
事
業
で
、
ウ
ォ

ー
キ
ン
グ
を
兼
ね
付
近
の
山
へ
、
薬

草
、
食
用
植
物
採
取
に
出
か
け
、
約

30
種
類
を
採
取
し
て
、
徳
和
セ
ン
タ

ー
に
持
ち
帰
り
、
野
草
名
、
効
用
等

を
図
鑑
で
調
べ
ま
し
た
。
戦
中
戦
後

食
糧
難
時
代
に
育
っ
た
私
に
は
、
セ

リ
、
ヨ
メ
ナ
な
ど
毎
日
採
っ
て
食
べ
た

こ
と
が
思
い
出
さ
れ
ま
す
。 

今
、
日
本
は
飽
食
の
時
代
で
本
当
に

有
り
難
い
こ
と
で
す
。
私
事
で
あ
り

ま
す
が
、
主
食
の
お
米
は
近
所
の
農

家
に
て
、
玄
米
を
一
年
分
購
入
し
家

で
保
管
し
必
要
量
を
精
米
し
て
食
べ

て
い
ま
す
。
し
か
し
、
最
近
は
パ
ン
食

を
併
用
し
お
米
を
食
べ
る
量
は
以
前

と
比
べ
随
分
少
な
く
な
っ
て
い
ま
す
。

精
米
所
で
い
つ
も
気
に
な
る
こ
と
が

一
つ
あ
り
ま
す
。
そ
れ
は
床
面
に
精

米
さ
れ
た
白
米
が
沢
山
落
ち
て
い
る

こ
と
で
す
。
そ
の
光
景
を
見
て
大
変

心
が
痛
み
ま
す
。
私
た
ち
の
子
供
の

頃
は
食
糧
不
足
で
米
粒
一
つ
で
も
大

切
に
と
教
え
ら
れ
ま
し
た
。
こ
の
時

代
は
米
、
麦
、
豆
、
砂
糖
、
塩
等
配
給

制
に
な
っ
て
お
り
家
族
に
応
じ
た
分

量
を
配
給
所
と
言
う
所
へ受
け
取
り

に
行
っ
た
こ
と
を
覚
え
て
い
ま
す
。

今
、
日
本
の
食
糧
自
給
率
は
、
40
パ

ー
セ
ン
ト
を
切
っ
て
い
ま
す
。
今
一

度
、
食
料
に
限
ら
ず
、
衣
、
住
も
大

切
に
す
る
こ
と
を
考
え
直
す
よ
い
機

会
で
は
な
い
で
し
ょ
う
か
。 

（
K
） 採取された山野草の一部 


