
☆かみ合わせは定期的にチェック！ 
☆夏はすいかの栄養素に注目！ 
☆からだに美味しいレシピおしえチャオ！ 

～トマトのヘルシー素麺～ 

       

 

  

か
み
合
わ
せ
は
定
期
的
に
チ
ェ
ッ
ク
！ 

 

か
み
合
わ
せ
の
悪
さ
に
よ
り
引
き
起
こ
さ
れ
る
症
状

に
、
肩
こ
り
、
腰
痛
、
頭
痛
、
ス
ト
レ
ス
、
歯
ぎ
し
り
、
歯
の

摩
耗
・
破
折
、
口
臭
、
顔
の
ゆ
が
み
、
あ
ご
や
姿
勢
の
異
常
、

肥
満
な
ど
が
挙
げ
ら
れ
ま
す
。
こ
の
よ
う
に
全
身
に
ま
で

影
響
を
及
ぼ
す
か
み
合
わ
せ
で
す
が
、
年
齢
と
と
も
に
変 

化
す
る
と
い
わ
れ
て
い
ま
す
。
例
え
ば
、
歯
を
喪
失
し
た

ま
ま
放
置
す
る
、
柔
ら
か
い
も
の
ば
か
り
食
べ
る
、
い
つ
も
同

じ
向
き
に
寝
る
こ
と
に
よ
る
顔
面
へ
の
圧
力
な
ど
は
、
か
み

合
わ
せ
を
変
化
さ
せ
る
原
因
と
い
え
ま
す
。
次
の
セ
ル
フ

チ
ェ
ッ
ク
で
か
み
合
わ
せ
力
を
診
断
し
て
み
ま
し
ょ
う
。

該
当
項
目
が
多
い
程
か
み
合
わ
せ
が
悪
い
恐
れ
が
あ
ま

す
の
で
気
に
な
る
方
は
歯
科
医
院
で
相
談
し
ま
し
ょ
う
。 

 

①
あ
ご
の
先
が
ど
ち
ら
か
に
偏
って
、
顔
の
左
右
が
非
対
称
で
あ
る 

②
奥
歯
で
噛
ん
だ
時
、
上
と
下
の
前
歯
の
間
に
す
き
間
が
あ
い
て
、 

前
歯
が
見
え
る 

③
上
下
の
前
歯
の
真
ん
中
の
線
が
一
本
で
結
べ
ず
、
ズ
レ
て
い
る 

④
歯
列
か
ら
飛
び
出
し
て
い
る
歯
が
あ
る
（八
重
歯
な
ど
） 

⑤
左
右
あ
る
い
は
上
下
で
歯
の
数
に
違
い
が
あ
る 

⑥
歯
が
抜
け
た
ま
ま
に
な
って
い
る 

⑦
傾
い
て
い
る
歯
が
あ
る 

⑧
色
・大
き
さ
・形
に
つ
い
て
気
に
な
る
歯
が
あ
る 

⑨
上
手
に
発
音
で
き
な
い
音
が
あ
る
（特
に
サ
行
・タ
行
） 

⑩
口
を
閉
め
た
時
に
、
あ
ご
が
鳴
る
こ
と
が
あ
る 

⑪
口
を
開
け
る
時
に
、
ま
っ
す
ぐ
開
か
な
い 

夏
は
す
い
か
の
栄
養
素
に
注
目
！ 

 

す
い
か
は
、
英
語
で
は
ウ
ォ
ー
タ
ー
メ
ロ
ン
（Ｗ
ａ
ｔ
ｅ
ｒ
ｍ

ｅ
ｌ
ｏ
ｎ
）と
い
わ
れ
る
だ
け
あ
り
、
９
０
％
が
水
分
、
残
り

の
１
０
％
が
糖
分
で
す
。
ほ
と
ん
ど
が
水
分
の
す
い
か
に

は
あ
ま
り
栄
養
が
含
ま
れ
て
い
な
い
よ
う
に
思
わ
れ
が
ち

で
す
が
、
実
は
暑
い
夏
に
は
ピ
ッ
タ
リ
の
さ
ま
ざ
ま
な
栄

養
が
含
ま
れ
て
い
る
の
を
ご
存
知
で
し
ょ
う
か
？
す
い
か

の
赤
い
色
素
は
ト
マ
ト
と
同
じ
リ
コ
ピ
ン
で
、
活
性
酵
素
を

抑
制
す
る
抗
酸
化
作
用
が
あ
り
ま
す
。
ま
た
、
カ
リ
ウ
ム

も
含
ま
れ
て
お
り
、
利
尿
作
用
や
疲
労
回
復
効
果
が
あ
り

ま
す
。
そ
の
他
に
も
、
ビ
タ
ミ
ン
Ｂ
１
、
Ｂ
２
、
ビ
タ
ミ
ン
Ｃ

な
ど
が
含
ま
れ
て
お
り
、
さ
ら
に
エ
ネ
ル
ギ
ー
に
変
わ
り

や
す
い
ス
イ
カ
の
糖
分
に
も
疲
労
回
復
効
果
が
あ
る
と
い

わ
れ
て
い
ま
す
の
で
、
夏
バ
テ
な
ど
で
食
欲
の
な
い
時
、

夏
の
疲
労
回
復
に
は
最
適
な
食
べ
物
な
の
で
す
。 

  
す
い
か
の
栄
養
素
を
し
っ
か
り
摂
る
た
め
に
は
、
保
存

方
法
を
ひ
と
工
夫
し
ま
し
ょ
う
！
す
い
か
は
収
穫
さ
れ
て

か
ら
も
成
熟
し
ま
す
が
、
冷
蔵
庫
で
保
存
す
る
と
こ
の
成

熟
が
止
ま
っ
て
し
ま
い
ま
す
。
実
際
、
ア
メ
リ
カ
農
務
省

の
研
究
チ
ー
ム
が
発
表
に
よ
る
と
、
室
温
に
近
い
２
１
度

で
保
存
し
た
す
い
か
は
、
収
穫
し
た
ば
か
り
の
す
い
か
と

比
べ
る
と
、
ベ
ー
タ
カ
ロ
チ
ン
が
５
０
～
１
３
９
％
、
リ
コ
ピ

ン
も
最
大
４
０
％
増
加
し
て
い
る
こ
と
が
明
ら
か
に
な
っ

た
と
い
う
報
告
が
あ
り
ま
す
。
で
す
か
ら
、
す
い
か
は
食

べ
る
前
に
冷
蔵
庫
で
冷
や
す
と
よ
い
で
し
ょ
う
。
た
だ
し
、

す
い
か
に
は
体
を
冷
や
す
作
用
が
あ
り
ま
す
の
で
、
く
れ

ぐ
れ
も
食
べ
過
ぎ
に
は
注
意
し
ま
し
ょ
う
！
（
参
照
：
ス
イ
カ

に
ち
ゃ
れ
ん
じ
・
野
菜
の
保
存
方
法
手
帖
各
Ｈ
Ｐ
） 

       

（参照:８０２０推進財団ＨＰ） 

 

２０１０年７月号 

① わかめは水でもどし絞る、トマトは２～３ｃ

ｍ角に切る、葱は小口切りにする 

 

② ボウルに納豆を入れ塩とラー油を加えて混ぜ

トマト・わかめを加えさっと和える 

 

③ 茹でた素麺を器に盛り、②とつゆをかけ葱を

添える 
 

★栄養コメント★ 『トマトが赤くなると医者が青くなる』と言われるほどにトマトは栄養の

宝箱です！あの真っ赤な色にもリコピンという色素の効果があります。それはカロテン

の 2 倍もの強い抗酸化作用を持っており、このリコピンは油と一緒に摂ると体内への

吸収が良いそうです。他にもビタミンＡ・Ｂ・Ｃ・Ｐも豊富に含み、コレステロールや脂肪

の消化を助けるぺクチンの働きもあります。トマトを食事の前やおやつにそのまま冷

やして食すると夏の暑い時には水分補給になりとてもヘルシーです！今回はそんな低

カロリーで疲労回復・夏バテ防止にも一役買う「トマト」を 1 人に 1 個使ってみました。

1 個が大体 150ｇ位ですからタップリの量ですが、これだけ食べても２９kcal です。 

他には、脂肪の代謝に関わるビタミンＢ６やパントテン酸を含み、血栓を溶かすナットウ

キナーゼの効果もメタポ対策には欠かせない「納豆」と、食物繊維を多く含みコレステロ

ールの低下作用のある「わかめ」を組合わせた素麺レシピです。梅雨の湿度の高い時期や

夏の暑い時期に冷たい喉越しの良い麺は定番のメニューですが、つい麺だけを食べが

ちになり、糖質の摂り過ぎやビタミン不足になりがちです。こうして低カロリーの野菜を

組合わせて食べる麺の食べ方を覚えて、いろいろと他の野菜に変えて試してみましょ

う！ 
 

 

 

 

＜材料＞（２人分） 
 

素麺（乾燥）   １５０ｇ 

トマト       ２個    

納豆       １パック    

わかめ（乾燥）   ５ｇ   

万能葱       ３本 

塩         少々   

ラー油      小さじ１ 

素麺つゆ（市販）  100 ㏄ 

 

～ メ タ ボ 対 策 レ シ ピ ④  野 菜 を 活 用 ～ 

～ 

トマトの旬は 5 月～9 月で、露地ものが出回

ります。選ぶ際は全体に丸く、持ってみて

重量感がありゼリー状の中身がつまってい

るものがよいでしょう。完熟しているとジ

ュシーで栄養価も高く、美味しいですよ！ 

 

 

 

ト マ ト の ヘ ル シ ー 素 麺 

    

 ≪ 調 理 の コ ツ ≫ 

カロリー： 430kcal 食物繊維：7.2ｇ   



夏の過ごし方で気をつけて欲しいこと 

 

こんにちは、院長の白木です。暑い夏がやってきました。夏場は体調を崩しがちなのと

同時に、歯にも異常が現れやすい時期です。そこで、今回はこれからの夏場に気をつけ

ていただきたいことをお話したいと思います。 

 

歯のお話をする前に、まずは、熱中症に十分気をつけてください。熱中症も歯と同じで、予防が大切

ですから、おかしいなと思ったときには無理をせずに、早めに休むことを心がけましょう。 

 

● 歯肉炎や歯周病に気をつけて！ 

 

夏バテや暑さによる疲労で体力が落ちやすくなる夏場は、歯肉炎や歯周病を原因とする歯ぐきの腫れや

急激な痛みなどの症状が出やすくなります。これは、ひどい暑さが続くとどうしても体力が奪われがち

になり、免疫力が低下しやすくなるからです。夏カゼをひいたときなどは、特に注意が必要です。 

 

歯周病は３５歳以上の日本人の約８割が患っている病気と言われています。痛みをともなうようなひど

い症状が出ているか出ていないかの違いだけで、多くの方がこうなる危険性をはらんでいます。 

 

こうならないようにするために、まず日頃のお手入れをきちんとすることです。 

 

歯肉炎や歯周病のメカニズムを簡単にお話しすると、細菌がお口のなかで繁殖してその菌が歯ぐきと歯

の間に入り込んで悪さをして、腫れや痛みなどの症状を引き起こします。歯垢（プラーク）や歯石と呼

ばれているのは、この細菌の塊のようなもので、このような細菌の格好の栄養源となっているのが、「食

べかす」です。なので、食べかすをキレイに落としてあげることがまず一番大事です。 

 

食事をしたらきちんと歯みがきをして、食べかすを残さないように気をつけてください。 

歯と歯の間など、どうしても汚れが残りやすいところは、特に注意してケアしましょう。 

 

とは言っても、どうしても歯ブラシが届きにくいところや磨き方の癖が出てしまい、汚れが残りやすく

なる部分があります。歯科医療に携わる人たちでも、やっぱり残りやすい部分があるので、これはある

意味しかたのないことです。 

 

そこで、歯科医院での定期的なクリーニングが大切になってくるのです。定期的に汚れを取り除いて

あげて、できるだけ清潔に保ってあげることが、歯周炎と歯周病の進行を防ぐ最大の秘訣になります。 

 

□ りんごなど固いものをかじったときに血が出る 

□ 歯を磨くと血が出る 

□ つばを吐くと血が混じっているときがある 

 

こんな症状は要注意です。もし、あなたの周りにこのような方がいたら気をつけてあげてください。 

 

歯科医院は、歯石の除去やクリーニングだけに来ていた

だいても良い場所ですから、気軽にご来院くださいね。 

〒503-0112  岐阜県安八郡安八町東結 481-1 

しらき歯科クリニック 

℡ 0584-62-6677 


