
長袖のシャツをタンスから出したり、寝具に毛布を用意したりと、朝晩は肌寒く感じるようになりました。

びわこバレイのある山間部では、気温の低下とともに紅葉が色づき始め、これから見頃を迎えるそうです。

最近、風邪を引いて咳をされる方を、よくお見受けするようになりました。これから冬にかけて、インフル

エンザが流行る季節ですので、皆様、体調管理に気を付けて頑張って下さい。こんにちは、院長の喜多です。 

夕方の５時を過ぎると、あっと言う間に日が暮れて、外が真っ暗になるようになりました。夜が長くなる

と、「読書の秋」を連想しますが、皆さんは、普段から図書館を利用して、読書を楽しんでおられますか。 

先日テレビで見た報道では、滋賀県衛生科学センターの井上英耶さんのお話によると、滋賀県が男性の長

寿（平均寿命）日本一の県（2018年厚生労働省発表）となりましたが、その要因としては、読書が認知機

能の維持に役立ち、1 日平均 30 分以上読書をする習慣のある人は死亡率が 23％低くなり、読書をすると

長生きするそうです。女性（長寿全国４位）にも同じ傾向が認められ、本の購入金額よりも、図書館の貸し

出し冊数の方が、長寿に関係が深い結果が出ています。（本を購入するよりも、図書館で借りて読む方が、な

ぜ長寿に関係するのかはまだ不明だそうです。）また、滋賀県は、循環器専門医の割合やシルバー人材センタ

ー登録率が高いことも、長寿と相関があるそうです。（滋賀県は、たばこ喫煙率の低さ、ボランティア参加の

行動者数、インターネット光回線普及率、スマホ普及率、パソコン、カメラ、食器洗い機、温水洗浄便座所

有数などが日本で 1 位だそうで、長寿と関係がありそうですが、）琵琶湖があって、公園があって、牛肉が

美味しく食べられて、のんびりとしたストレスが少ない生活が、長寿に良いのではとも言われています。 

滋賀県は他都道府県に比べて野菜摂取量が少ないことが課題だそうですが、運動習慣がある人、食育に関

心のある人ほど、野菜摂取量が多い傾向が見られるそうです。栄養バランスを考えて、蛋白質の源である肉

や魚、ビタミンが豊富な野菜をしっかりと食べ、適度な運動をすることは、健康長寿に重要ですが、これら

を実現するためには、高齢になっても、できるだけ多く自分の歯を残すことが大切になります。当院では、

予防と早期治療で、むし歯や歯周病から皆様の歯をお守りし、健康長寿のお役に立ちたいと考えています。 
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