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「水分補給は いつ
何を飲みますか？」

生涯を通して健康な口腔内環境を維持するために、
ひるま矯正歯科では『Under 20：20 歳までの口腔
内を徹底して管理し、むし歯・歯周病のリスクを低
下させ維持する事が将来的な口腔内の健康に有利に
働く』ことに注目し、取り組みを進めています。

水
分
・
塩
分
補
給
に

　
ス
ポ
ー
ツ
ド
リ
ン
ク
？

　

今
年
も
暑
い
夏
が
や
っ
て
き

ま
し
た
。
元
気
に
夏
を
乗
り
切

る
た
め
に
水
分
補
給
は
欠
か
せ

ま
せ
ん
。
多
量
の
汗
を
か
い
た

と
き
、
水
分
だ
け
で
な
く
塩
分

も
失
わ
れ
る
た
め
、
近
年
、
熱

中
症
予
防
に
は
ス
ポ
ー
ツ
ド
リ

ン
ク
や
イ
オ
ン
飲
料
が
推
奨
さ

れ
て
い
ま
す
。
し
か
し
市
販
の

ス
ポ
ー
ツ
ド
リ
ン
ク
は
塩
分
だ

け
で
な
く
糖
分
を
多
く
含
む
傾

向
が
あ
り
、
日
常
的
に
飲
み
続

け
る
と
知
ら
な
い
う
ち
に
多
量

の
糖
分
を
摂
取
す
る
こ
と
に
な

り
か
ね
ま
せ
ん
。
糖
分
は
体
重

１
kg
あ
た
り
１
日
１
ｇ
程
度
に

抑
え
る
の
が
望
ま
し
い
と
言
わ

れ
て
い
ま
す
。
飲
料
水
中
の
糖

分
摂
取
量
を
考
え
て
み
ま
し
ょ

う
。
市
販
の
ス
ポ
ー
ツ
ド
リ
ン

ク
に
は
４
〜
８
％
程
度
の
糖
分

が
含
ま
れ
て
い
ま
す
。
例
え
ば

５
０
０
ml
あ
た
り
の
糖
分
量
は
、

ポ
カ
リ
ス
エ
ッ
ト
で
約
33
ｇ
（
角

砂
糖
約
11
個
分
）、
コ
カ
コ
ー
ラ

は
約
50
ｇ
（
角
砂
糖
約
16
個
分
）。

あ
っ
と
い
う
間
に
１
日
の
糖
分

摂
取
量
を
超
え
て
し
ま
い
ま
す
。

ペ
ッ
ト
ボ
ト
ル
症
候
群
っ
て
!?

　

さ
ら
に
怖
い
こ
と
に
糖
分
を

多
く
含
む
飲
み
物
を
１
日
２
〜

３
リ
ッ
ト
ル
飲
み
続
け
る
と

『
ペ
ッ
ト
ボ
ト
ル
症
候
群
』
に

な
っ
て
し
ま
う
危
険
が
あ
り
ま

す
。
ペ
ッ
ト
ボ
ト
ル
症
候
群
と

は
急
性
の
糖
尿
病
の
こ
と
。
糖

分
を
た
く
さ
ん
取
り
す
ぎ
る
と

血
糖
値
が
上
が
り
ま
す
。
血
糖

値
が
上
が
る
と
口
が
渇
く
の
で
、

ま
す
ま
す
水
分
が
取
り
た
く
な

り
、
ま
す
ま
す
飲
ん
で
し
ま
う

と
い
う
悪
循
環
に
陥
り
ま
す
。

そ
う
し
て
常
に
血
糖
値
が
上

が
っ
た
状
態
に
な
る
こ
と
で
、

急
性
の
糖
尿
病
に
な
っ
て
し
ま

う
と
い
う
の
で
す
。
こ
の
病
気

は
主
に
10
〜
30
代
の
人
が
な
り

や
す
く
、こ
れ
ら
の
人
々
に
ペ
ッ

ト
ボ
ト
ル
飲
料
が
好
ま
れ
る
こ

と
か
ら
名
前
が
つ
き
ま
し
た
。

む
し
歯
予
防
の
大
き
な
力

　〈
唾
液
〉
が
減
少
す
る
と…

　

一
方
、
体
の
水
分
量
の
減
少

は
、
お
口
の
中
の
水
分
量
の
減

少
に
も
つ
な
が
り
ま
す
。
お
口

の
中
の
水
分
と
い
う
の
は
『
唾

液
』
の
こ
と
で
す
。
唾
液
に
は

む
し
歯
に
対
す
る
様
々
な
抵
抗

力
が
備
わ
っ
て
い
ま
す
。
お
口

の
中
を
洗
浄
す
る
洗
浄
作
用
、

免
疫
抗
体
に
よ
る
殺
菌
、
抗
菌

作
用
、
お
口
の
中
の
酸
や
ア
ル

カ
リ
を
中
和
す
る
緩
衝
作
用
、

歯
の
石
灰
化
を
促
進
す
る
抗
脱

灰
作
用
な
ど
。
ヒ
ト
の
持
つ
む

し
歯
に
対
す
る
抵
抗
力
の
う
ち

で
、
も
っ
と
も
大
き
な
力
は
唾

液
で
す
。
こ
の
よ
う
に
優
れ
た

働
き
を
す
る
唾
液
は
、
分
泌
量

が
多
い
ほ
ど
む
し
歯
予
防
の
効

果
も
高
く
な
り
ま
す
。
し
か
し

汗
を
た
く
さ
ん
か
い
て
、
体
液

が
減
少
す
る
と
唾
液
も
減
少
し

が
ち
に
。そ
こ
に
甘
い
糖
分
た
っ

ぷ
り
飲
料
を
こ
ま
め
に
摂
取
す

る
こ
と
に
な
る
と…

と
て
も
と

て
も
心
配
で
す
。
お
口
の
中
の

pH
は
5.4
以
下
に
な
る
と
エ
ナ
メ

ル
質
の
脱
灰
が
お
こ
り
む
し
歯

に
な
り
や
す
い
状
況
に
な
り
ま

す
。
ス
ポ
ー
ツ
ド
リ
ン
ク
の
pH

は
3.6
〜
4.6
と
低
い
値
を
示
し
、

こ
れ
が
絶
え
ず
口
腔
内
に
残
存

す
る
と
む
し
歯
の
リ
ス
ク
が
高

い
状
態
が
維
持
さ
れ
て
し
ま
い

ま
す
。
特
に
気
を
つ
け
た
い
の

が
、
夜
寝
る
前
や
夜
中
に
起
き

た
と
き
。
で
き
る
だ
け
糖
分
を

含
ま
な
い
水
を
飲
む
よ
う
に
し
，

も
し
糖
分
を
含
む
物
を
飲
ん
だ

場
合
は
歯
み
が
き
を
。

　

子
供
の
嗜
好
は
と
て
も
習
慣

化
し
や
す
い
傾
向
に
あ
り
ま
す
。

乳
幼
児
を
含
む
子
ど
も
の
水
分

摂
取
の
基
本
は
水
か
お
茶
。
ま

た
ス
ポ
ー
ツ
や
屋
外
作
業
で
多

量
の
汗
を
か
く
と
き
は
、ス
ポ
ー

ツ
ド
リ
ン
ク
を
薄
め
て
飲
み
、

運
動
が
終
わ
っ
た
ら
普
通
の
水

に
し
て
、
甘
い
飲
み
物
の
だ
ら

だ
ら
飲
み
の
習
慣
を
つ
け
な
い

よ
う
に
し
ま
し
ょ
う
。
大
人
の

場
合
に
は
ア
ル
コ
ー
ル
や
多
量

の
カ
フ
ェ
イ
ン
を
含
む
飲
料
を

飲
む
こ
と
で
、
尿
の
量
を
増
や

し
体
内
の
水
分
を
ど
ん
ど
ん
排

泄
し
て
し
ま
う
こ
と
も
あ
る
の

で
注
意
が
必
要
で
す
。
健
康
の

た
め
に
は
、こ
ま
め
に
お
水
を
！

　

皆
さ
ん
は
テ
レ
ビ
の
連
続
ド
ラ
マ
を
観
て
い
ま
す
か
？ 

僕
は
６
月
に

最
終
回
を
迎
え
た
「
家
族
ゲ
ー
ム
」
に
す
っ
か
り
は
ま
っ
て
し
ま
い
ま

し
た
。
こ
の
ド
ラ
マ
は
、
あ
る
家
庭
教
師
が
世
の
中
の
悪
を
体
現
し
な

が
ら
家
族
を
崩
壊
さ
せ
、
そ
の
崩
壊
か
ら
家
族
の
絆
を
再
構
築
さ
せ
る

と
い
う
ス
ト
ー
リ
ー
で
し
た
が
、
最
終
回
の
主
人
公
の
台
詞
に
ハ
ッ
と

さ
せ
ら
れ
ま
し
た
。
主
人
公
は
崩
壊
し
て
し
ま
っ
た
家
族
に
言
い
ま
す
。

「
き
ず
な
っ
て
言
葉
が
手
軽
に
使
わ
れ
て
い
る
世
の
中
だ
。
家
族
の
き
ず

な
っ
て
自
然
に
存
在
す
る
も
の
だ
と
思
っ
て
い
た
ん
だ
よ
な
あ
？ 

そ
ん

な
わ
け
ね
ー
だ
ろ
！ 

自
分
の
思
い
を
口
で
、
手
で
、
目
で
、
心
で
伝
え

て
初
め
て
存
在
す
る
も
の
な
ん
だ
よ
。
そ
れ
を
何
度
も
繰
り
返
し
て
築
き

上
げ
て
い
か
な
き
ゃ
強
く
な
ら
な
い
面
倒
く
さ
い
も
の
な
ん
だ
よ
。
い
じ

め
ら
れ
て
い
る
こ
と
も
、
家
に
居
場
所
が
な
い
こ
と
も
、
息
子
が
何
を
考

え
て
い
る
の
か
分
か
ら
な
い
こ
と
も
、
相
手
に
伝
え
る
努
力
も
し
な
い
で

家
族
だ
か
ら
言
わ
な
く
て
も
分
か
る
な
ん
て
、
お
前
ら
エ
ス
パ
ー
か
よ
」

　

僕
に
は
主
人
公
の
言
葉
が
治
療
を
繰
り
返
し
て
も
歯
を
失
い
続
け
患

者
さ
ん
か
ら
の
信
頼
を
失
い
か
け
て
い
る
日
本
の
歯
医
者
へ
の
言
葉
に

聞
こ
え
て
し
ま
い
ま
し
た
。「
歯
医
者
は
患
者
さ
ん
か
ら
信
頼
さ
れ
て
い

る
の
が
自
然
と
考
え
て
い
た
ん
だ
よ
な
あ
？ 

そ
ん
な
わ
け
ね
ー
だ
ろ
！ 

自
分
の
思
い
を
口
で
、
手
で
、
目
で
、
心
で
伝
え
て
こ
そ
初
め
て
信
頼

さ
れ
る
も
の
な
ん
だ
よ
。
そ
れ
を
何
度
も
繰
り
返
し
て
築
き
上
げ
て
い

か
な
き
ゃ
信
頼
さ
れ
な
い
面
倒
く
さ
い
も
の
な
ん
だ
よ
。
む
し
歯
や
歯

周
病
の
リ
ス
ク
も
、
歯
を
失
う
辛
さ
も
、
歯
を
失
う
時
の
痛
み
も
、
歯

並
び
が
悪
い
ま
ま
で
い
る
事
の
リ
ス
ク
も
、
伝
え
る
努
力
を
し
な
く
て

も
信
頼
さ
れ
て
い
る
か
ら
伝
わ
る
な
ん
て
、
お
前
ら
エ
ス
パ
ー
か
よ
」

　

歯
を
守
る
た
め
に
は
定
期
的
な
メ
イ
ン
テ
ナ
ン
ス
に
よ
る
予
防
型
の
歯

科
医
療
が
必
要
で
す
。
し
か
し
こ
の
よ
う
な
歯
科
医
療
は
信
頼
を
得
る
ま

で
に
時
間
や
労
力
が
必
要
で
、
多
く
の
歯
医
者
は
そ
の
必
要
性
は
感
じ
る

も
の
の
諦
め
て
従
来
の
治
療
に
戻
っ
て
し
ま
い
、
歯
は
徐
々
に
悪
く
な
り

歯
医
者
へ
の
信
頼
は
さ
ら
に
無
く
な
っ
て
い
く
の
で
す
。
僕
は
予
防
型
の

歯
科
医
療
が
定
着
し
な
い
の
は
こ
れ
ま
で
の
歯
科
医
療
の
結
果
が
患
者
さ

ん
か
ら
信
頼
さ
れ
て
い
な
い
か
ら
だ
と
思
っ
て
い
ま
す
。
ド
ラ
マ
を
見
な

が
ら
、
信
頼
を
得
る
た
め
に
は
諦
め
ず
に
繰
り
返
し
伝
え
な
け
れ
ば
な
ら

な
い
と
再
度
気
づ
か
さ
れ
ま
し
た
。
こ
れ
か
ら
も
歯
を
守
り
た
い
と
い
う

思
い
を
繰
り
返
し
患
者
さ
ん
に
伝
え
、
信
頼
を
得
て
予
防
型
の
歯
科
医
療

を
提
供
し
歯
を
守
る
歯
医
者
で
あ
り
た
い
と
強
く
思
い
ま
し
た
。

ヒ
ル
マ
ヤ
ス
ア
キ
の
ホ
ッ
と
ひ
と
息

ヒ
ル
マ
ヤ
ス
ア
キ
の
ホ
ッ
と
ひ
と
息

家
族
ゲ
ー
ム

ひ
る
ま
矯
正
歯
科
か
ら
の
お
知
ら
せ
▼
▼
▼ 

夏
期
休
暇
は
８
月
12
日
〜
15
日
で
す
。
夏
休
み
期
間
中
は
混
雑
し
て
予
約
が
と
り
に
く
く
な
り
ま
す
の
で
早
め
の
ご
予
約
を
お
願
い
し
ま
す


