
すみれ歯科クリニック

　4月は始まりの季節。大きなランドセルを背負った、小さな新一年生を見かけると、ほほえま
しい気持ちになります。
　ランドセルと呼ばれる通学鞄は日本独自の文化です。元々は、江戸時代（幕末）に、幕府が洋
式軍隊制度を導入する時、オランダからもたらされたバックパックを利用したのがランドセルの
発祥とされます。通学鞄として初めて使用されたのは明治時代の学習院初等科で、その後、徐々
に全国に普及し始めたそうです。
　素材は当初、天然皮革だけでなくアルミ製！？なども合ったそうですが、時代を超えて進化を
遂げ、今は軽くて丈夫な合成皮革のものが主流のようです。色も、赤や黒だけでなく、水色やピ
ンクなど、とってもカラフルになっています。
　4月は入学式や入社式など、何かと忙しい季節です。学生の皆さんは、春休みのうちに歯科検
診を受け、健康な歯で新学期を迎えて下さいね！

すみれ通信 

 

新宿区新宿1-29-2
フルール御苑2F

03-3351-1686

すみれ歯科
新宿御苑前クリニック

丸ノ内線  
新宿御苑駅 徒歩3分

すみれ歯科
日本橋クリニック

03-5542-1686

銀座線・半蔵門線
三越前駅 徒歩5分

中央区日本橋室町１-１１-８
神茂ビル２F

Webでのご予約も可能です

検 索すみれ歯科新宿御苑

Webでのご予約も可能です

検 索すみれ歯科日本橋

03-5622-7686

すみれ歯科
小岩メディカルセンタークリニック

江戸川区北小岩６－１５－５
小岩メディカルセンター新館５Ｆ

京成本線  京成小岩駅 徒歩1分
初診、定期検診の
ご予約はWeb予約
も可能です

検 索すみれ歯科小岩

月～土・日・祝日診療日
休診日はお問合せください。休診日 日・祝日

月～土診療日
休診日 土（第２・４）・日・祝日

月～土（第１・３）診療日
休診日

LINE予約小岩

金曜日も診療
しております

すみれ歯科クリニックからのお知らせすみれ歯科クリニックからのお知らせ
当院は、患者さまと全スタッフの安全を考慮し、
クリニック内・待合室では3つの密を作らないよう調整、
スタッフのマスク常時着用、手洗い、うがいの徹底、
スタッフの健康チェック、クリニック内の
消毒の徹底、常時換気等実施しております。
また、ご来院いただいた患者さまにも受診前に
体調管理の問診票と検温、手指の消毒をお願いし、
徹底した予防管理に取り組み診療しております。
定期健診やクリーニングご希望の患者さまも
安心してご来院ください。

※各クリニックごとに予約システムが違います。Webでのご予約の際は、クリニックをお間違えにならないようご注意ください。

突然ですが、今付けているマスクの下、お口が開いていませんか？ 

マスクをしていると息苦しかったり、人から見られていない安心から、無意識

に口が開いて口呼吸になっている方が多いようです。また、コロナ禍で人との会

話が減ると、お口の筋力が弱くなり、様々な影響が出る恐れがあります。 

★マスク生活で口を開いていると、こんな影響が！ 

◆虫歯や歯周病に罹りやすくなる 

マスク生活で長時間口呼吸になると、お口の中が乾燥し、虫歯や歯周病菌が活動しやすい環境にな

ってしまいます。また、乾燥したお口は、口臭の原因にもなります。 

◆歯並びが悪くなる 

いつも口が開いていると、口周りの筋肉も自然に衰えてきます。その結果、出っ歯になったり歯並

びが崩れてしまう恐れがあります。 

◆老け顔になる 

口をいつも開けていると、口角が下がり、表情筋が衰えます。法令線が目立ち、頬が落ち、表情が

暗くなってしまいます。 

◆オーラルフレイルが加速する 

オーラルフレイルとは、かたい物が食べづらくなったり滑舌が悪くなるなど、加齢に伴うお口の衰

えで栄養不足や気持ちの落ち込みなどを引き起こす現象や、その過程のことを言います。マスクに

よりお口の周りの筋力が低下し、この現象の進行が加速してしまう恐れがあります。 

★生活に取り入れられる対策 

日常生活に取り入れられる対策で、表情筋を鍛えましょう！ 

◆ぶくぶくうがい 

お口のなかに大さじ一杯程度の水を含み、頬を膨らませた後すぼめる動きを 1 分程度行いましょう。

マウスウォッシュの使用もお勧めです。 

◆パタカラ体操 

「パ」「タ」「カ」「ラ」の発音でお口を鍛えることができます。「ラ」の発音は舌全体を上下にしっ

かり動かします。「パパパ、タタタ、カカカ、ラララ」そして「パタカラ、パタカラ、パタカラ・・・」

と続けて発音しましょう。パタカラ体操のトレーニングアプリや YouTube のやり方紹介動画など

もありますので、上手に活用してみてください。 

◆良く噛んで食べる 

よく噛んで食べることもお口の運動です。お口周りの筋肉を鍛えるだけでなく、唾液の分泌をよく

するなどの効果もあります。噛み応えのある食材を上手く取り入れて、自然に噛む食事を取り入れ

ましょう。 

 

 
マスクの下 お口が開いていませんか？ 


