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２０２０年はうるう年。２月は２９日まであります。ところで、みなさんはうるう年の役割を知っていますか？一年は３６５日といわれていますが、実は365日と5時間48分45秒なのです。この5時間48分45秒を放置すると、季節が毎年5時間48分45秒ずつズレ続け、何世紀かあとには日本でも真夏にお正月がやってくるようになってしまいます。これを調整するのがうるう年の役割なのです。

うるう年には次のような法則があります。〈法則1〉西暦を4で割って割り切れる年がうるう年、〈法則2〉うるう年でも100で割り切れる場合はうるう年としない、〈法則3〉法則2の場合でも400で割り切れる場合は例外としてうるう年とする。なんだか面倒ですね。
オリンピックはうるう年に開催されるというイメージがありますが、この法則によって、1900年のパリ大会が開催された年は、うるう年ではなく平年だったそうです。ちなみに８０年後の2100年も、うるう年ではなく平年になるそうです。80年後の未来がどうなっているかは見当もつきませんが、健康なお口を維持し、いつまでも元気に過ごせると良いですね！
＊＊＊　新型肺炎に注意　＊＊＊
インフルエンザの季節、と思ったらなんと新型肺炎（コロナウイルス）が猛威をふるっています。マスクが品薄だそうで、エタノールなどの消毒剤もなくなってます。仕事で必要なものだけに大打撃です。
出も少し待ってください。普通のマスクでウイルスを予防できるでしょうか。ほぼ無理です。咳をしたときにつばをまき散らさない、という効果はありますが、予防にはかなり力不足です。
では何をしたらいいのでしょうか。手洗いとうがいは当然として、
1 鼻で息をすること
2 抗生剤は効かないので、免疫を高めるために必要なサプリを摂ること
3 食事でタンパク質を充分補給すること。甘い物は厳禁です。
　鼻で息をすることで空気中の細菌やウイルスが直接体に入るのを防ぎます。ある小学校ではクラス全員で鼻呼吸をする訓練をしたところ、明らかに風邪やインフルエンザになる児童が減ったとの報告もあるくらいです。
　風邪には効きもしない抗生剤をたくさん飲んでいるのが日本の現状です。当然インフルエンザにも新型肺炎（コロナ）にも全く効きません。頼りになるのは自分が本来持っている免疫力です。それを高めるためには、例えば「コールドガード」のように免疫を高めるオリーブ葉エキス・ビタミン類がたくさん入ったものがお勧めです。
　手洗いうがい、ちゃんと栄養を摂り、よく寝て、さらにサプリでガードすれば完璧です。
　インフルエンザにもコロナウイルスにも負けない体を作りましょう！！
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骨粗鬆症とは、骨の量（骨量）が減って骨が弱くなり、骨折しやすくなる病気です。現在、骨粗鬆症患者は1000万人を超えるといわれており、そのうちの８０％が女性です。年齢別でみると、50歳以上の女性の4人に1人が骨粗鬆症になっているそうです。高齢になってから転倒して太ももの骨などを骨折し、それから寝たきりになるなど、極めて深刻な問題を引き起こします。
★骨粗鬆症と歯周病
骨粗鬆症は女性に多い病気です。それは閉経後の女性ホルモンであるエストロゲンの減少が関係しているからです。エストロゲンの減少は骨の強度の低下に関係するだけではなく、歯を支えている顎の骨にも関係しています。このため、骨粗鬆症の方は歯周ポケット内に炎症を起こしやすく、歯周病にかかりやすいうえに、進行も早いとされているのです。
★骨粗鬆症と歯科治療
骨粗鬆症のお薬、ビスフォスフォネート系製剤（以下BP製剤）は、骨粗鬆症やがんの骨転移などに対して有効性が高く多くの患者さんに使用されています。しかし重大な副作用があります。それは、顎骨に刺激が加わる治療を受けると、顎の骨が壊死してしまう危険があることです。そのため骨粗鬆症の治療を受けている方は歯科を受診するとき、どんなお薬を飲んでいるのかを必ず伝え、ご相談いただく必要があります。骨粗鬆症になったら虫歯や歯周病の治療をきちんと受け、口の中を清潔に保つことで自分の歯を大切にすることを心がけましょう。また、ＢＰ製剤を用いた治療を開始する場合は、歯科治療を済ませておきましょう。
★骨粗鬆症を予防しよう
１）タンパク質・ビタミン・ミネラルを摂取しよう
厚生骨を支えているのはコラーゲンです。コラーゲンのまわりにカルシウムがくっついて硬い丈夫な骨になります。コラーゲンを作るのには｢タンパク質｣｢ビタミンＣ｣「鉄」が必要です。カルシウムだけでなくこの三つが大事。
２）運動をしましょう
どの年齢でも運動で骨量がアップすることが分かっています。３０分程度のウォーキングがお勧
めです。運動により体の筋肉をきたえることで転びにくくなり、骨折の防止にもつながります。
３）日光浴をしましょう

ビタミンDは、腸から吸収されたカルシウムをサポートする効果があります。食事からだけでは
なく日光浴により皮膚でもつくられます。
食事がご飯やお菓子に偏っていないかもう一度見直しましょう。検診の時にはプロによる歯面清掃、歯石除去、フッ素塗布だけでなく食事・栄養のこともご相談ください。
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歯科治療と骨粗鬆症の関係！








