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～体温について～
Talking about body temperature

　一般に平熱とは大人で36.6～37.2℃とされ人

間の体にあるさまざまな器官や機能は、この体温の

範囲内で正常に働くように構成されています。

　運動後や食後などは一時的に体温が上昇しやす

く、また感染症などの際にも発熱（38℃以上）を生

じますが、ここで注意していただきたいのが発熱＝

即解熱という考え方です。

　体内の免疫系に関与する細胞は体温で37～

38℃くらいが最も活性化（体温を1℃上げると、免

疫力は約5倍にアップ※42℃以上は脳細胞が破壊

されます。）されると言われております。言い換えれ

ば、体内に侵入した細菌やウイルスなどに対して免

疫系が活動している最中にわざわざ解熱剤を使用

して免疫作用を低下させる必要はないのです。

　体温の低下によって、こういった免疫細胞による

働きが弱くなれば感染症だけでなく生活習慣病、さ

らにガンにかかるリスクが高くなります。

　また、生体内のほとんどの化学変化は酵素と言う

タンパク質によって引き起こされますが、その際に

も低温だと反応は低下します。このように発熱と言

えば悪い印象ですが“体内の反応熱”と解釈してみ

てはいかでしょうか？もちろん僕のように平熱36℃

後半で38℃の発熱までなら気合いで治す者もい

れば、平熱が３５℃台の方なら37℃台でも日常生活

に支障をきたすデリケートな方もいらっしゃいます

ので、一概に解熱が悪いとは言えません。あくまで

安易な解熱剤の使用はさけて体調不良の際は、医

療機関をすみやかに受診し医師の判断を受けてく

ださい。

　コロナの収束までもうしばらくの間、みなさまも

引き続き自己の感染対策（マスク・手洗い・うがい+

歯磨きなど）を継続し、アフターコロナとなったら

しっかりと楽しめるように頑張って乗り越えましょう。
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「コロナに負けるな」
Fight against coronavirus

めぐみ歯科クリニック（行橋）
院長

Okamoto
Yoshihiko岡本 愛彦

　この原稿を書いている今は、オミクロン株による第六

波の真只中です。ちょうど2年前の冬に端を発したコロ

ナ禍は、当時の予想に反して収束することなく変異を繰

り返しながら猛威を奮っており、人々の生活を依然苦し

めています。 

 令和元年生まれの息子は、2歳ながらに家の玄関を出

る時にマスクをしていないと「ますく、ますく」と言います。

小学1年生の娘は、オペ室の手洗いでも通用するので

はないかと思うくらいに完璧に指先まで手洗いしてい

ます。2年前では、考えられないその光景に親としては

いつも複雑な気持ちになります。

　コロナが発生してこの2年間、当院では感染予防を徹

底して行うことでなんとか、医療物資の流通が滞ってい

るときでも通常診療を継続していくことが出来ました。

その代償として入り口での検温やしつこい程の手指消

毒、受け付け窓口のシールドなど患者さんにも多々不

便をお掛けし心苦しいばかりです。この先、コロナ禍が

どういうシナリオで収束していくはわかりませんが、当

院は今まで以上に細心の注意を払いながら通常診療を

継続していきますので、皆様、安心してご来院ください。 

　口の中を清潔に保つことは、ウイルス感染対策にも

なりますし、マスクをしている間に歯科治療を進めてい

けば目立つことなく治療が終わります。一般歯科診療は

勿論のこと、親知らずの抜歯や口腔粘膜疾患など口腔

外科領域、マウスピースを使用した矯正（インビザライ

ン）、セラミック冠などの自費補綴治療、インプラント治

療などすべて行っていますので、何でもお気軽にご相

談ください。
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歯のケアはアンチエイジングの基本
Care for teeth is the basics of anti-aging

人生100年時代。大事なのは自然な形で若さと
健康を維持し、最後まで充実した人生を送る事！！
女性の場合、閉経が過ぎると骨粗鬆症になる事
は、よく知られていますがそれに伴い、身長や頭
蓋骨も縮んできます。
年齢とともに目の周りがくぼみ、骨の上に乗って
いる皮膚や筋肉も必然的に垂れていく「顔面地滑
り」が起こります。
それを防ぐには噛む事！！
タンパク質、カルシウム、コラーゲンをバランス良
く摂取し、適度な振動を与えるために奥歯を使っ
てしっかり噛んで食べる。
そして、姿勢！
正しい姿勢で噛む、という事がとても大切。
背筋を伸ばし、胸を正面にした姿勢で奥歯を使っ
て、均等に噛んで食べる。猫背でうつむいて下を
向いて食べると、顎の位置がズレ前歯で噛む感じ
になり、頬の筋肉が下に向いて垂れやすくなって
きます。
俗にいう「ゴルゴライン」（目の下のたるみ）「マリ
オネットライン」（ほうれい線）ができてしまうのは
日常の生活習慣や癖が関係しています。
年齢だけの問題ではありません。
一本一万円以上する化粧水や美容液を使っても、
しっかりと噛む事ができなければ何の意味もあり

ません。
抜けたままにしている方などは、5年後10年後確
実に「顔面地滑り」が進んでしまいます。
しっかりと噛める口腔機能を維持することが、アン
チエイジングへの近道になります。
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「お口ポカンして

いませんか？？」

VOL.24

Message from a Dental Technician

うちのリビングルームのテレビは最近ずっと「ドラえもん」

が占拠しています。3歳の孫とテレビのチャンネル争いをす

る私。戦いの末（毎回ばあばの負けですけど）始まるのはドラえもん。あの普遍的なストーリーに彼女は釘

付けです。始まって5分後、彼女の顔を見ると、あぁぁ口があいてるぅ…。最近集中するとおこる彼女の悪

しき習慣。そこでばあばの秘密道具の登場です！チャラララーン「かざぐるま～」「ふう～してみて」と渡

したところうまくできない…。口先をすぼめてふぅ～

と息を吹く動作も唇の両端から息が漏れ強く吹けない。

唾が出ちゃったりもする。よし、練習だ！！

これ口腔筋機能療法（MFT）といってちゃんとした訓

練のひとつなんです。口の周囲の筋肉の機能が弱いと

いろんな問題が発生します。（歯並び、発声、咀嚼等々）

そうなっては困るので日々、ばあばはいろんなアイテ

ムで彼女のお口を閉じさせるよう頑張るのでした～。

うちのリビングルームのテレビは最近ずっと「ドラえもん」

が占拠しています。3歳の孫とテレビのチャンネル争いをす

る私。戦いの末（毎回ばあばの負けですけど）始まるのはドラえもん。あの普遍的なストーリーに彼女は釘

付けです。始まって5分後、彼女の顔を見ると、あぁぁ口があいてるぅ…。最近集中するとおこる彼女の悪

しき習慣。そこでばあばの秘密道具の登場です！チャラララーン「かざぐるま～」「ふう～してみて」と渡

したところうまくできない…。口先をすぼめてふぅ～

と息を吹く動作も唇の両端から息が漏れ強く吹けない。

唾が出ちゃったりもする。よし、練習だ！！

これ口腔筋機能療法（MFT）といってちゃんとした訓

練のひとつなんです。口の周囲の筋肉の機能が弱いと

いろんな問題が発生します。（歯並び、発声、咀嚼等々）

そうなっては困るので日々、ばあばはいろんなアイテ

ムで彼女のお口を閉じさせるよう頑張るのでした～。

歯科技工士 丸尾 優太
まる お ゆう た

ARITA セラミックス ラボラトリー

私にはどうしても叶えたい事が5年ほど前にでき、現在進行形で挑戦し続けてい

ます。それは『テラアジ』を釣ることです。テラアジとは大きくなった鯵（アジ）の名称

で、５０センチ以上の大きさのものをそう呼びます。5年ほど前、帰省した時にいつ

ものように釣りに行き、ふと海を見てみると６０センチはあろうかというアジが海底

のほうにたくさんいたのです。しかし何を試しても釣れないのです。それからという

ものずっと狙っているのですが釣れません…。20～30センチのアジは釣れるので

すが…（写真は見づらいですが現場です）。夜釣りでもエサを変えても釣れませ

ん…。どうしたら釣れるのかを考えていると

仕事も同じだなぁと思えます。失敗してもま

た考えて試す。この繰り返しですよね。 何事

も一つ一つ目の前の目標をクリアして最終

的に大きな目標を達成出来るように、自分自

身に負けないよう頑張っていきたいです。
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