
 

さて、今年は 3月 21日が春分の日ですね。この日は、昼と夜の長さがほぼ同じになり、それを境にだんだんと昼

の長さが長くなっていきます。まだまだ冷たい風を感じることもありますが、明るい時間が長くなるにつれて、春の

足音がどんどん近くに聞こえてくるようですね。 

こんにちは。院長の郡司です。 

3月はもうすぐ始まる新年度に向けてワクワクする気持ちがふくらむ時期ですが、その前に卒

業式や引越し、決算や確定申告などがあり、なにかと忙しい…という方も多いのではないか

と思います。 

結婚して今年で 14年。一人娘ももうすぐ中学生だ。 
「おかえりー！」 

娘の笑顔が出迎えてくれた。おみやげを差し出すと、早

速娘が紅茶を淹れてくれた。仲良く 3人でケーキを食べ、

一緒にテレビを見て同じタイミングで笑う。よく考えてみる

と、そんな何気ない日常がとても幸せなことなんだな、と

思った。そして、そんな『小さな幸せ』を大切にしてきてく

れた夫に改めて感謝した。 

そろそろ「パパ」と「ママ」としてだけではなく、夫婦のあり

方をもう一度考え、大切にしてもいい時期なのかもしれ 

ない。 

いつか CMでみたような「手 

をつないで歩くおじいちゃん 

とおばあちゃん」になれたら 

いいな…。そんな遠い未来の 

『小さな幸せ』を叶えるために、 

また明日からも頑張ろう。 

「パパ、ちょっと老けたよね」 

私がからかうように言うと、 

「そういうママだって顔にホウレイ線 

が…いや、なんでもない…」 

私にツノが生えてくるのを察してか、途中で反論するのを

あきらめたようだ。 

共働きだったこともあり、日々仕事と家事に追われて大

変だったけれど、家族 3 人支え合いなんとか頑張ってこ

れた。いつのまにか 40歳を過ぎ、娘とは一緒に洋服を買

いに行ったりする、まるで友達のような関係に変わってき

た。 

もともと、春分の日は「自然をたたえ、生物をいつくしむ」ことを趣旨として、昭和

23 年に国民の祝日として制定されました。春分の頃には、寒く厳しい冬を耐えて

きた生き物達が徐々に姿を見せ始め、草木が芽吹き始めます。普段忙しく過ごし

ている方も、この日は自然や生き物に感謝して、いつも以上によく噛んでおいしく

味わいながら食事をしましょう。 

「たまにはパパとママ 2人でどこかに出かけてきたら？」 

思いがけない娘からの言葉をきっかけに、珍しく今日は 2

人で街に買い物に出た。 

なんだかんだ言い合いながら一日中歩き続け、お互いに

気に入った物を買い込み、おみやげにケーキを 3 つ買

い、帰路についた。 

今までは家族で歩く時は娘が真ん中、両脇にパパとママ

だった。 

久しぶりに隣に並んで歩く夫をまじ 

まじと横から眺めて見ると、やっぱ 

り少し老けた…かな。昔はすっきり 

していたおなかも出てきて、頭には 

少し白い物も混ざってきている。 



1.一見よさそうに見えるけれど… 

2.民間療法もいろいろあるけれど… 

■２億本じゃ少ない!? 

■見た目には大丈夫でも… 

■目には見えない問題も… 

日本では年間およそ2億本の歯ブラシが売れているそうで

す。数字だけ聞くと、「すごい売れてるんだな…。」と思わ

れるかもしれませんが、一人あたりで計算すると、年間 2

本以下。つまり、6ヶ月以上換えていない計算です…。これ

はあまりにも長過ぎます。 

「歯が痛いから、お風呂に入ってリラックス…」。体を温め

るのは一見よさそうに思えますが、実は歯の痛みに関して

は逆効果です!!血流をよくしてしまうため、 

痛みがさらに強くなることもあります。入 

浴は軽目に、激しい運動も避けましょう。 

また「感覚が麻痺するかな」と飲酒をされ 

る方がいますが、こちらも血流がよくなっ 

てしまうため逆効果です。 

民間療法には効果がはっきりしないものや、症状によって

は危険な場合もあります。例えば、むし歯の穴に薬を詰め

るといった方法も、中に膿がたまっている場合には、穴を

ふさいでしまうことでかえって痛みが増すこともあるので、

注意が必要です。 

1.市販の鎮痛剤を利用するほか、歯ブラシ・フロス･歯

間ブラシで 2.歯の汚れをとると痛みが和らぐことがあり

ます。ただし、刺激はよくないので、歯 

みがき粉などの利用は控えましょう。 

また、冷やしたタオルをあてるなど、 

3.適度に冷却するのも効果的。ただし、 

やり過ぎは血行が悪くなり、治りを悪 

くさせることがあるので注意しましょう。 

いずれにせよ、これらは応急処置です。早めに治療を

しないと歯の寿命がどんどん短くなりますので、痛み

が出たら早めに歯科を受診してくださいね。 

まず毛先が広がってしまった歯

ブラシですが、新品時の 6 割程

度しかプラーク（歯垢）がとれな

いという調査結果(右表)もあり、

これはただちに交換が必要で

す。また、見た目には問題がな 

さそうなものでも、1 ヶ月も使用すれば歯ブラシの先端は

摩耗し、毛の弾力もなくなってしまいます。 

さらに、歯ブラシは細菌が繁殖しやすく、3 週間もすると細

菌の数はなんと数万個～数億個にもなるとも言われてい 

ます。使用後は汚れを落として水分をとり、湿度のないとこ

ろで保管しましょう。とはいえ、それでも 1 ヶ月ぐらいが使

用限度です。 

 

いかがですか？歯ブラシは見た目に問題はなくても、1 

ヶ月程度で交換しましょう。た 

だし、もし 1～2週間で毛先が 

広がってしまう場合は、力を入 

れすぎかもしれません。歯み 

がき指導もしていますので、ど 

うぞ気兼ねなくご相談ください。 

では、どれくらいで交換したほうがいいのでしょうか？答え

はズバリ、1 ヶ月以内!!「毛先が広がったら交換」と思われ

る方もいらっしゃいますが、これでは遅すぎます。では、な

ぜ 1 ヶ月以内なのでしょうか？ 



■天気との関係は…？ 

■歯や上あごにも空洞が… 

■飛行機で耳が痛くなるのはなぜ？ 

実はこれと同じように、お口にも空洞になっている部分があ

ります。それが「歯髄腔
し ず い く う

」や「上顎洞
じょうがくどう

」です。図のように、歯

の中身は詰まっているわけではなく、実際には「歯髄腔」と

いう空洞があります。また、上あごの上には「上顎洞」という

大きな空洞があります。こうした空洞内の空気が外部の急

な気圧変化の影響をうけて膨張や収縮し、歯の痛みを引き

起こすことがあるのです。 

こうした痛みには「気圧」が関係しているとされています。例

えば皆さんは、飛行機や高層ビルのエレベーターに乗っ

て、耳が痛くなった経験はありませんか？「気圧」は高いと

ころへ行くと下がり、低い所へ行くと上がります。そして、耳

には「中耳」とよばれる袋があり、急激に周りの気圧が変化

すると、袋の中が圧力変化に追いつけず膨張したり収縮し

たりします。これが耳の痛みを引き起こす原因です。 

さて、雨と歯の痛みの話に戻りますと…、そうですね、皆さん

ご存知のように「雨が降る＝低気圧」ですね。はっきりした因

果関係は不明ですが、おそらく天気による気圧変化が歯の

痛みにも影響しているものと思われます。 

（こうした痛みを「気圧性歯痛」や「航空性歯痛」と呼びます。） 

とはいえ、毎度雨の度に痛くなるようですと、ひょっとしたらむ

し歯などにおかされている可能性もあります。そんなときは、

天気が悪くてもどうぞ早めにご来院くださいね。 



 

最後までお読みいただき、ありがとうございます！ 

「歯が痛い！こんな応急処置は NGです！！」では、一見

よさそうでも NG な処置と、正しい応急処置についてお伝

えしました。あくまで歯科に行けない時の応急処置で、治

療ではありませんから、早めに受診してください。 

 

「歯ブラシを交換するタイミング」でドキッとした方はいらっ

しゃいませんか？一見毛先がまっすぐでキレイに見える

歯ブラシでも、1ヶ月も使用すると細菌がたくさん繁殖して

います。毛先が広がってしまったらもちろんのこと、キレイ

に見えても定期的に交換しましょう。 

 

「雨が降ると歯が痛くなる？？」…そんな経験をしたこと

がある方、それは「気圧とお口の中の空洞」が原因かもし

れません。ただ、むし歯などの可能性もありますので、痛

みを感じたらまず来院くださいね。 

医院からのお知らせ 

芽ひじき(乾燥) 
（生ひじき 40gでも OK） 
木綿豆腐 
鶏ひき肉(むね肉) 
                       

ひじきはカルシウムが牛乳の約 12倍、食物繊維がごぼうの約 7倍、鉄分が鶏レバーの約 6倍含まれた栄養価の高い食品です。
歯や骨を強くするので骨粗鬆症の予防にも効果的。たんぱく質を多く含む豆腐や鶏肉と合わせて、バランス良く食べましょう！ 

…大さじ 1 (約 5ｇ) 
 
…150g 
…200g 

芽ひじきはぬるま湯で戻したら良く洗って水気を切っておく。木

綿豆腐はキッチンペーパーで包み、耐熱皿に入れて 600Ｗのレ

ンジで１分半加熱し、そのまま冷まし、水切りをする 

 

木綿豆腐の熱が冷めたらボールに移し、潰してなめらかにする 
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小麦粉 
油                   

1. 材料（12～15個分） 

休診 
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★調味料 
マヨネーズ 
しょうゆ 
すりおろししょうが 
塩・こしょう 
                       

…大さじ 1と 1/2 
…小さじ 2 
…小さじ 1 
…少々 

休診 

2.に鶏ひき肉、★の調味料を加えてしっか

りと混ぜる。粘りが出てきたらひじきを加

えてさらに混ぜ合わせる 

 

3.で混ぜ合わせたタネを 12～15 等分し形

を整え、小麦粉をまぶす。 

160℃に熱した油で、じっくり色良く揚げて

出来上がり! 

3. 

 

…少々 
…適量 

4. 

2. 


