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「一年ってあっという間・・・」 毎年、この月になると感じることです。 

新型コロナウイルスが世界的に流行し、はや 2年。 感染者は減少傾向ですが、空気が乾燥する 

この時期、コロナ以外にもインフルエンザやノロなど心配なウイルスにも感染しやすいので、 

引き続き感染予防対策を怠らないようにしましょう。 

ところで、 「   雪やこんこん・・・・・・猫はコタツで丸くなる～    」 という動揺がありますが・・・ 

丸くなるのは人も同じですよね（笑） 

身体を丸めるのは、寒さを感じた時に筋肉が熱を発生させるためにギュッと収縮することでおこる

防衛反応だそうです。  

姿勢が悪くなりがちな生活の中で、またひとつ悪くなる原因として加わりそうですね(￣｡￣;) 

 

 

 身体に負担をかけない姿勢が正しい姿勢であり、背筋が伸びていれば良い訳ではありません。 

 悪い姿勢＝猫背という印象から、その逆の姿勢を取ろうと胸を前にせり出し、腰が反れてお尻を 

 後ろに突き出すような姿勢をしがちではありませんか？ 一見、美しく見えますが、 

 これは「反り腰」といって、腰痛やポッコリお腹の原因となり、正しい姿勢ではありません。 

 

 

 

 

 

 

 

姿勢が悪くなってしまうのは、パソコンを使った長時間のデスクワークやスマホの使いすぎ、 

片方だけで重い荷物を持つ、足を組む、運動不足、加齢など 

日常生活における習慣やクセ・筋力の低下 に原因があります。 

 

 

 

 

 

 

 正しい姿勢でいると疲れを感じるのなら、筋肉の柔軟性がなくなっているかもしれません。 

 適度な運動をしたり、ストレッチなどで衰えた筋肉を鍛えましょう。 

                                                  担当 ： こんどう 



デンタルフロスについて 

 

  歯磨きを 1日 2回、いえ 3回以上している方も増えてきています。 

しかし、どんなに丁寧に上手に磨くことができる方でも歯ブラシ 1本でお口を清潔に保つことは 

不可能です。 歯ブラシだけではほぼ絶対に磨ききれない場所があるからです。 

 

 

 

これらの場所に日常的にプラークを溜めてしまうと、やがてザラザラとした歯石になり、さらに 

プラークが付着する足場となって虫歯や歯周病が進行してしまいます。 

 

歯ブラシのみのブラッシングでは歯垢除去率は 58％ですが、デンタルフロスを併用すると 86％、 

さらに歯間ブラシを併用すると 95％にもなります。 

ですが、歯間ブラシは歯茎が下がった人向けのアイテムなので、若い方や歯茎の状態が良好な方 

はデンタルフロスのみの使用をおすすめします。 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 


