
 

 

口臭が出やすい人の特徴 

 □口や喉が乾燥している 

 □歯周ポケットが深い 

 □舌に苔ができる 

 □唾液が少ない 

これらに当てはまる人はもしかしたら口臭があるかも！？ 

 

簡単口臭チェック 

・ガーゼで舌の上を拭きとり、時間をおいてから臭いをかぐ 

・歯間ブラシやフロスの臭いをかぐ 

・マスクや紙コップに息をは

いてかいでみる 

・自分の腕をなめて乾かして

みる 

 

予防・対策 

・口呼吸を心掛ける 

・唾液をよく出るようにする 

 ・唾液線マッサージ 

 ・あいうべ体操 

 ・パタカラ体操など 

・こまめに水をのむ 

・歯周病の治療 

  



 

 

 

 

 

 今年も早いものでもう３月ですね！３月もまだまだインフルエンザがはやる時期です。私も３月

の末にインフルにかかったことがあります。本当に辛いですよね。ということで、インフルエンザ

の予防法とかかってしまった時の対処法を調べてみました！ 

 

予防 

・ワクチン接種 

・正しい手洗い 

・人混みを避ける 

・適度な湿度 

 湿度５０％よりも低く、７０％よりも高いとウイルスが        

活性化しやすい 

 なので 湿度は常に５０～６０％で保ちましょう 

・充分な 睡眠 

 睡眠が不適切になると、ホルモンバランスが崩れ、免疫の働きもおかしくなります。そうなると

風邪やインフルエンザにかかりやすくなります。 

・せきエチケット 

 

対処法 

・個室にする 

・看病する人は一人だけにする 

・マスクを着ける 

・加湿をする 

・こまめに換気を行う 

・ゴミ箱にふたをする 

・免疫力を高める 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

〒500-6224 岐阜県羽島市正木町大浦79-2 診療時間 平日９：３０～１３：３０ 15：00～18：30  

℡  Ｆａｘ 058-394-4662             土曜日 9： 30～ 13： 00 14： 30～ 17： 30          

ＵＲＬ ｈｔｔｐ//www.ham.-dennto.com                       担当：虫賀 


