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歯周病は自覚症状が少ないだけに、早期発見が大切です。
自覚症状があれば早めに歯医者に行き、歯垢や歯石を
除去してもらいましょう。そのときに正しいブラッシング
方法の指導を受け、半年に一度か年に一度の割合で、
定期的にチェックしてもらうといいでしょう。

歯周病のかかりはじめを見逃さない！

歯周病予防

動物に触れる「アニマル・セラピー」は、
脈拍数や血圧が安定するなどの生理的
な効果に加え、元気が出る、リラックス
するなど、心理面でも大きなメリットが
あるとされています。犬、猫、うさぎ、小
鳥などのペットや、馬、イルカなどの動
物と実際に手でふれあうことで、心身と
もにリラックスできます。植物にふれる
ことも精神的な癒しリラクゼーション
効果があると注目されています。ガーデ
ニングはもちろん、部屋に観葉植物を
ひとつ置くだけでも心がなごみます。

動物や植物に癒される

心と体のリラクゼーション法

簡単な呼吸法で、体の緊張をほぐしてみましょう。
口を軽くあけて、ハァーとため息をついてください。苦しくな
らない程度に長く息を吐いたら、少し息を止めて休みます。
息を吸うのは自然にまかせ、吸ったら、またハァーと吐いて
休む、というのを繰り返します。吐く息に集中するのがポイ
ント。気分が落ち着くまで何回でもやってみましょう。

リラックス呼吸法

心と体のリラクゼーション法

寝る前に
リラックスタイムをもとう

「眠らなければ」と意気込むと、かえって
頭が冴えて寝つきを悪くしてしまいま
す。眠れないときはいったん布団を出て
リラックスし、眠くなってからもう一度
床につくようにしましょう。

眠くなってから床につく

気持ちよく眠りにつくために

お風呂は、ぬるめのお湯にゆっくりと
入って。寝つきの悪い人は、軽い読書
やマッサージ、音楽
を聴いたり、神経を
鎮める香りを利用
するなど、「お休み
の習慣」を自分なり
に工 夫してみま
しょう。

定期的に
歯科健診を！
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