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いよいぶ。さむ―い冬がやってき春す。夏の間勝おもいっき
`:体

を動かし、秋に勝エネ′ιギーをし

っから:書え春したか?冬惨こうしても体がコ子コ子になってしきいがちです。これからでも遅くあιl

春世た。体を動nlじ柔軟性を犠おうで構あιl春せんか fr

私措この間、生春れて初めて “肉離れ" こllうものを体験?。 ・。してしきい春した。

みる群ろうちにけれてくる131くら勝ぎ、痛くて歩くこともやっこでした。「備えあれ修患い無しこJ

福田元首相もおしゃっておιl春した。本当にその通ιlだと思いきす。いきで勝毎日、少しだIIですが

ストレッチを始め春した。皆さんもご一緒にいかがてすか?

簡単なストレッ手をご紹介させていただき春すね。諄んなでコ子コ千0書 を乗
`l切̀ l春

しょう。

寝転びなalら,ス トし,手  ′J

ごろんと寝転がった時もストレッチのチャンス。就寝前、布団の上でやるのもマルです。気に
なるウエストから下半身を集中的にシェイプしましょう3

聯
簡嵩糧 慇 }鷺%を 立てます。息

を吐きながらその脚を反対側に倒し3秒キープ。この
時、顔は脚と反対の方向に向けて。余裕のある人
は、倒した脚のひざを反対の手で上から押さえるよう
にして:これを左右2回ずつぐらい行います。

仰向けに寝た状態で右足首を、右手でつかみます。
手と肩をうかせないように気をつけながら、息を吐き
つつ腰からおしり部分を反らします。左も同様に、こ

れを左右2回ずつ行います。     ・

鍮

胸に引き
寄せる

脚引き寄せ運動で、脚をシェイプ
仰向けに寝た状態で、方ひざを立て、その上にもう片方の足をのせます。のせた足の

足首を両手で上下から掴み、息を吸いながら立てたひざを胸のほうに引き寄せます。これ
を左右各2回ずつ行います。

腰からおしりを反らして、ウエストとヒップをシェイ
プ
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ここが知ιlたい rr  o & A

0 歯磨老はいつ、何回やればι101の?

（貯
〇〇 〇/(1;lli7)

歯磨毒0タ イミングや口数に決参
`l勝

あιl春せん。人勝何故、歯を磨くのでしょうか。

一富て言うこ■ラーク (歯垢)を 除まするためてす。

お日の中が清澤に保たれていればいいのです。一日,0口 磨いたこしても歯の表面 .

や歯の間,歯 ぐ毒沿いに■つ中クが残っていれlJ不十分です。■ラ‐クの材料の多

く椿、ショ糖 (白砂轄)で す。■ラニクの付きにくい食生活を心がけるのも大切な

ここです。騨輌0摂 ιlすぎに注意し春しょう。

例えけ毎禽機お茶賄やお皿、警勝洗い審すよわ。洗わずに値う人措いないこ思い審

す。想像するだIIで気持ち悪いですね。お口も同様です。食機、就寝前に勝必ず歯

磨毒を忘れずにし春しょう。歯磨毒も身だしな諄のひこつてす。生活習慣こして身につけて下

さい。庭き方も含めて、口歌や時間は各A各 機。自分にあったマイ7'ッ シングを早く見つIf

てくださいわ。(歯間7ラ シ、糸ようじも僅い春しょう。7ラ ッシングの前織こちらでもか審

い春せんが、続けることが大切です)

0 かぶ世た歯措0し 歯にならなら10?い つ審でもつの?

1 かぶ世τ治療をした歯も歯質がある限らlおし歯に勝む
`l春

す。その中でも、おし歯の再発が多

く見られ春す。春権歯が割れるここもあらl春す。残った歯質が少ない暦こ割れやすくならl春す。

歯質がこれだけ残っているかが長持ちに影饉し春す。

きた、かぶ世たものの日ι:に汚れが残った春春になっているこ、勝っておlfば、かぶ世こ歯く

きの境目alらむし歯が再発し春す。失われた歯質勝戻ってき春世た。

治す前の歯の状態勝、人それぞれ違い審す。お手入れの方法も違いきす。

一富て勝a伝 えするここけ出来春せんが、一番良い方法僣定朗腱診を受けることをおけすめし

春す。

はま歯科医院

〒∞ 1・6224 羽島市正木田大浦 薇)‐2

Tct058‐394‐ 4662

E― mall infoOham― dent.oom

診震時間 卑 日 9:30～ 13100 15:00～ 18:30

■曜日 9:30～ 13100 14:30～ 17:30

体移日  日曜日 ・祝祭自 。木曜日

なかなか口臓ない

そん0こ こ

●●膠こ,そ ういう

ここだったのか。・・

★ホニムベージがでも春した http:〃WWW.ham―dent.oom


