
Vol.137～あなたの生活に役立つ情報が満載のきた歯科医院だよりです～ 

いよいよ 10 月を迎えて、運動会シーズンになりましたね。最近では、爽やかな風が吹き、きれいな青空が

天高く広がり、とても過ごしやすくなりました。コロナ感染者数が幸い先月から徐々に減少し始めて、各学校

の運動会も、（蜜を避けるために、平日開催ですが）無事に開催されるようです。我が子がまだ小学生だった十

数年以上前には、土曜日開催の運動会で、昼休みには、家族全員が一同に集まって、ピクニックのように大き

なお弁当を広げて談笑している光景が当たり前だったように記憶しています。子供が成人した今では、とても

懐かしい思い出です。昨年の秋の学校行事（運動会、遠足、旅行、学園祭など）は、コロナ禍で軒並み自粛が

相次いだようですが、今年こそは、子供たちにとってストレスの少ない楽しい学校生活を送って頂きたいと願

うばかりです。皆さんは、屋外で運動したり、お出かけしたりしていますか？ 週末は外出を随分と自粛して

いましたが、そろそろ少しずつ外出して歩き、太陽の下で少し運動したいと思います。院長の喜多です。 

今の私の様に、部屋に閉じこもりモグラのような生活をしていると、太陽光（紫外線）で体内にビタミン D

を作れなくなり、丈夫な骨を維持出来なくなります。さらに、運動せずに骨に力を加えていないと、骨粗鬆症

になります。（スクワットと、かかとを上げて下にストンと落とす「かかと落とし」で予防効果があるそうです。） 

ビタミンD には、正常な骨格と歯の発育促進と維持、免疫機能の調節作用もあります。皮膚が直射日光に当

たると、体内にビタミンD が生成されます。ほとんどの人がこの手段でビタミン D所要量を得ています。ビタ

ミンD を多く含む食品として、魚ではサケ、サンマ、ウナギ、イカナゴ、シイタケでは干し椎茸、キクラゲ、

他に卵黄などがあげられます。紫外線の少ない冬ほど、食品からビタミンD を摂取するように心がけた方が良

いそうです。日本ビタミン学会によると、紫外線の浴びすぎに気をつけながら、夏は 1 日約 30分間程度（日

向なら 15 分程度）、冬に約１時間程度の日光浴が、ビタミンD 生成には必要だそうです。（緯度の高い札幌で

は、沖縄、本州よりも紫外線が少ないので、より多くの時間の日光浴が必要です。） 赤ちゃんが丈夫な骨を作

り維持するためには、１日５分程度の日光浴が必要で、母親も母乳の栄養の関係で、日光浴が必要だそうです。 

きた歯科だより
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きた歯科公式 LINE登録でご予約・キャンセルも出来て大変便利 

友達登録して一度お試しください。        ⇒⇒⇒⇒⇒ 



 

  



 

  



 


