
　
　
　

　

   

体がだるい、やる気がでない、食欲がない・・・こんな症状はありませんか？秋バテの原因
は「大きな変化」と「夏の疲れ」。秋になると夏の暑く湿気の多い空気から、涼しく乾燥した
空気に変わり、昼夜の気温差も大きくなります。その変化に体は必死になります。
朝晩、ずいぶんと冷え込むようになり、体調不良を訴える人が多くなっています。暑さ、
寒さ、乾燥で感染症もまた出やすくやりますので、季節の変わり目の体調管理に気を付け
ましょう。

腸は生活習慣の影響を大きく受けます。うんちは食べ物から栄養を吸収した後の老廃物
のかたまり。便秘が続くと、うんちから有害物質が発生して体中をめぐり、様々な不調が現
れます。 便秘になると、体も心もすっきりせず、勉強やスポーツ、趣味なども集中しづらく
なります。便秘にならない、便秘になっても解消できる生活習慣を身につけましょう。

歯科検診が終わりました

20
奥歯が虫歯になりやすい理由は、奥歯の凹凸部分に食べかすが残ったり、磨き残しが起き

たりしやすいためです。また、前歯に比べて細かな部分に歯ブラシが届きにくく、汚れが残っ

てしまうことも原因のひとつとなります。

CO
実は、初期のむし歯（シーオー）は、丁寧なブラッシングや食生活の改善を心がけるこ

とで、自然治癒させることができます。

2024

磨きにくいところは、歯ブラシのあて方を工夫すると汚れを取り除き

やすくなります。コツを覚えて、しっかりと汚れを磨き落としましょう。
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