
☆噛みしめでリラックス効果！ 
☆涼を求めて旅する赤とんぼ！ 
☆からだに美味しいレシピおしえチャオ！ 
～ヘルシーピリ辛炒め～ 
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噛
み
し
め
で
リ
ラ
ッ
ク
ス
効
果
！ 

 

強
い
噛
み
し
め
が
続
く
と
、
歯
に
亀
裂
が
生
じ
る
こ

と
が
あ
り
ま
す
。
歯
の
頭
の
部
分
に
亀
裂
が
生
じ
る
と
、

歯
が
欠
け
る
原
因
や
、
亀
裂
に
細
菌
が
入
り
込
む
こ
と
で

虫
歯
の
原
因
に
な
り
ま
す
の
で
注
意
が
必
要
で
す
。
し
か

し
、
こ
の
「噛
み
し
め
」
も
、
頻
繁
に
強
い
力
で
行
っ
た
り

し
な
け
れ
ば
、
リ
ラ
ッ
ク
ス
効
果
が
あ
る
の
を
ご
存
じ
で
し

ょ
う
か
。
「
噛
み
し
め
」
を
弱
い
力
で
、
そ
し
て
少
な
い
頻

度
で
行
え
ば
リ
ラ
ッ
ク
ス
効
果
が
得
ら
れ
ま
す
。 

 

唾
液
中
に
分
泌
さ
れ
る
ス
ト
レ
ス
ホ
ル
モ
ン
を
分
析
し

た
と
こ
ろ
、
１
分
間
の
「軽
い
噛
み
し
め
」
を
３
回
行
う
と
、

有
意
に
精
神
的
ス
ト
レ
ス
が
軽
減
さ
れ
ま
し
た
。
ま
た
、

「
噛
み
し
め
」
に
よ
っ
て
、
全
身
の
筋
力
を
瞬
間
的
に
増

強
さ
せ
る
効
果
も
あ
る
よ
う
で
す
。
さ
ら
に
、
食
物
を
噛

み
砕
く
「
咀
嚼
（そ
し
ゃ
く
）
」
に
も
リ
ラ
ッ
ク
ス
効
果
が
あ

る
こ
と
が
明
ら
か
に
な
っ
て
い
ま
す
。 

 

し
か
し
、
ス
ト
レ
ス
を
回
避
す
る
た
め
に
、
大
量
の
食

物
を
咀
嚼
し
て
は
肥
満
に
な
っ
て
し
ま
い
ま
す
か
ら
注

意
し
ま
し
ょ
う
。
ス
ト
レ
ス
を
回
避
す
る
に
は
ひ
と
口
の

咀
嚼
回
数
を
増
や
せ
ば
良
い
の
で
す
！
食
物
を
口
の
中

に
入
れ
た
ら
、
３
０
回
は
噛
む
よ
う
に
し
て
、
健
康
と
リ

ラ
ッ
ク
ス
効
果
を
得
る
よ
う
に
し
ま
し
ょ
う
！
（
参
照
：
日

本
歯
科
医
師
会
ホ
ー
ム
ペ
ー
ジ
） 

涼
を
求
め
て
旅
す
る
赤
と
ん
ぼ
！ 

 

夕
焼
け
小
焼
け
の
赤
と
ん
ぼ
と
、
三
木
露
風
の
童
謡

の
歌
詞
に
あ
る
よ
う
に
、
秋
に
な
る
と
、
あ
ち
ら
こ
ち
ら

で
赤
と
ん
ぼ
を
見
か
け
る
よ
う
に
な
り
ま
す
。
実
は
赤
と

ん
ぼ
と
は
、
分
類
学
的
に
特
定
の
種
類
を
指
す
も
の
で
は

あ
り
ま
せ
ん
。
成
熟
す
る
と
お
腹
の
赤
く
な
る
ト
ン
ボ
の
総

称
で
、
代
表
的
な
も
の
は
ア
キ
ア
カ
ネ
で
す
。 

 

ア
キ
ア
カ
ネ
は
、
６
月
頃
に
平
地
の
沼
や
池
で
羽
化
し
、

そ
の
後
す
ぐ
に
山
へ
の
ぼ
り
ま
す
。
そ
し
て
夏
の
暑
い
間

は
涼
し
い
山
で
過
ご
す
の
で
す
。
そ
し
て
秋
風
が
吹
く
頃

に
な
る
と
山
を
下
り
て
き
て
、
産
卵
し
ま
す
。
こ
の
頃
に

は
初
め
は
黄
色
い
身
体
も
す
っ
か
り
赤
く
な
り
ま
す
。
こ

の
涼
を
好
む
赤
と
ん
ぼ
の
旅
を
気
温
で
見
る
と
、
平
地
の

気
温
が
２
２
度
か
ら
２
６
度
く
ら
い
に
な
る
と
山
へ
と
移

動
を
始
め
、
山
の
気
温
が
１
０
度
を
下
回
る
よ
う
に
な
る

と
ふ
も
と
に
下
り
て
く
る
よ
う
で
す
。
実
に
そ
の
移
動
距

離
は
１
０
０
キ
ロ
を
超
え
る
こ
と
も
あ
る
そ
う
で
す
か
ら

驚
き
で
す
ね
！ 

 

ア
キ
ア
カ
ネ
の
初
見
日
は
、
東
北
や
甲
信
地
方
で
は
８

月
で
す
が
、
そ
の
他
の
と
こ
ろ
は
９
月
に
入
っ
て
か
ら
で
、

北
陸
や
四
国
で
は
９
月
中
旬
、
関
東
南
部
で
は
９
月
下
旬

で
す
。
涼
し
く
な
る
と
赤
と
ん
ぼ
を
見
か
け
る
の
は
偶
然

で
は
な
く
、
赤
と
ん
ぼ
が
涼
し
い
場
所
を
求
め
て
山
か
ら

飛
ん
で
き
て
い
る
の
で
す
ね
！
（
参
照
：
社
団
法
人
農
林
水
産

技
術
情
報
協
会
ホ
ー
ム
ペ
ー
ジ
） 

  

    

 

２０１０年９月号 

① 鶏肉を 2ｃｍ角に切り、Ａをまぶしておく 
 

② 胡瓜は 1.5ｃｍに輪切りにする。塩をふって 5～7 分おき、

水分を軽く絞る。蒟蒻を 2～3ｃｍの長さの薄切りにする 
 

③ フライパンにサラダ油を温めて鶏肉を炒める表面に香ば

しい焼き色がついたら、唐辛子・蒟蒻を加え 1 分炒める。 
 

④ 胡瓜を加えさっと炒め、水大さじ 2 を加えて酒・みりん・

醤油を加え 1 分煮る。仕上げに片栗粉の水溶きを加える。 
 

 

からだに

味しいレシピ
おしえチャオ！

美
指導：管理栄養士･料理研究家 小早川洋子先生

http://www.h5.dion.ne.jp/~koba7y/

からだに

味しいレシピ
おしえチャオ！

美
からだに

味しいレシピ
おしえチャオ！

美美
指導：管理栄養士･料理研究家 小早川洋子先生

http://www.h5.dion.ne.jp/~koba7y/

★栄養コメント★ ダイエットを考えている人にとって続けていく事や毎日行える事は大切な

要素ですね！若い頃と同じような生活習慣や食事を続けていると、いつのまにか中年特有の

体型や体重になっていたりします。年齢と共に体重の変化は起こりやすく、そして体重は落

としにくくなります。その理由には「基礎代謝」が関係しています。「基礎代謝」とは人間が

生きて行く為に最小限に必要なエネルギー量の事で、安静にしていて心臓や内臓等を動かして

いる状態の事をいいます。この基礎代謝が年齢と共に減少してしまいます。これは筋肉量減

少が原因のひとつでもあり、こうした事から肌荒れや冷え性・むくみにつながったり疲れやす

くなったりという体調の変化も起こりやすくなります。基礎代謝をアップさせるには毎日続

ける自分スタイルの運動で筋肉量をアップさせましょう！そして体温が高い人ほど基礎代謝

は大きいので冷え性改善に半身浴や食事では代謝を高める辛味を持つ食材の唐辛子や生姜等

の香辛料を使ってみたり、脂肪控えめで良質のたんぱく質の大豆製品・卵・鶏肉・魚等の食材を

組み合わせたりしてお料理してみましょう！そして、ダイエットにはカロリーの摂りすぎに注

意する事もポイントです。鶏肉は他の肉類に比べるとビタミンＡを多く含み部位にもよりま

すが、比較的カロリーが低めです。そして低カロリーで整腸作用のある蒟蒻を料理に使い満腹

感のある食事の工夫ができます。今回のレシピはそういう食材を組み合わせてごはんのおか

ずになるものを考えました。しっかり食べて、でも食べ過ぎには注意して減量にもチャレン

ジするのが健康へとつながります！ 

 

 

 

＜材料＞（２人分） 
 

鶏胸肉（皮なし）１２０ｇ         
 

醤油    小さじ１      

酒     小さじ１     

片栗粉   小さじ 1      

すりおろしにんにく 少々    
 

胡瓜      １本       

塩       少々       

こんにゃく  １００ｇ       

カロリー：179kcal タンパク質：15.0ｇ   

 

～ メ タ ボ 対 策 レ シ ピ ⑥  蒟 蒻 を 活 用 ～ 

～ 

胡瓜は９５％の水分を含みカリウム

等もあるので利尿作用やむくみを抑

える効果もあります。また、胡瓜の

香りの成分にククルアスコルビン酸が

あり、これが免疫力を高めてくれ、

癌の抑制効果が期待されます！ 

 

 

 

 

ヘ ル シ ー ピ リ 辛 炒 め 

※調理のコツ…胡瓜に塩を加えてもむ事で食感の良い状態で使えます、 

最後に片栗粉の水溶きを使う事で調味料を表面に馴染みよくします。 

サラダ油    大さじ１      

酒       大さじ１       

みりん    大さじ 1/2    

醤油      大さじ 1  

唐辛子の小口切り 1/2 本 

片栗粉     小さじ１ 
＊片栗粉の水溶き同量の水で溶く 

 

Ａ 



 

知っておきたい歯の基礎知識① 

歯の役割とは？ 

 

こんにちは、院長の白木です。 

暦の上では秋が近づいているはずなのですが・・・まだまだ暑い日が続いていますね。これだけ暑いと

体調管理も難しいものです。健康には十分に気をつけてくださいね。 

 

この暑さだと秋の話をするのは気が早いかもしれませんが、秋といえば「食欲」「スポーツ」「読書」と

いろいろな楽しみがあります。そして、「健康の秋」も忘れてはいけません。 

 

だんだんと秋が近づく季節、せっかくの機会ですから、これから数回に渡って、『歯の基礎知識』につ

いて、お話したいと思います。今年の秋は、“歯の健康”についても、知識を深めてみませんか？ 

 

第１回目は、『歯の役割』についてお話したいと思います。 

 

● 身体全体に影響する歯の健康！ 

 

歯とは、普段はさほど気にならない存在なので、不都合が起きてしまって初めてその大切さに気がつく

人も多いのが現実です。 

 

歯の役割は『噛む』ことのほか

にも、『味わう』『発音する』

『食いしばる』『表情をつく

る』『脳を刺激する』など、さま

ざまな役割があります。 

 

また、噛み合わせの悪さが肩こ

りや頭痛を引き起こしたり、お

口の中の細菌が別の器官に感

染して病気をもたらすことも

あるという研究結果の報告も

ありますので、注意が必要です。 

 

実は、歯の役割はこれだけ多岐

に渡っているのです。 

 

そのため、歯の調子が悪いと全

身への影響も大きくなります。 

 

歯は、一度失うと元に戻すことはできませんから、１本

１本を大切にして欲しいと思います。日常的な歯みが

きと定期的な歯科医院でのチェックを行っていただき、

健康な歯を維持できるようにしてくださいね。 

〒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 
 

【食いしばる】 
重いものを持つときや辛

いことがあったときなど、

肉体的・精神的に大きな

負担がかかったとき、人

は奥歯を食いしばること

で力を出し、それに耐え

ています。 

 

【味わう】 
味を感じるのは舌ですが、

料理のおいしさを表現する

言葉に「歯ざわり」や「歯ご

たえ」があるように、歯で感

じる微妙な感覚は、おいし

さを引き立てる大切な要素

です。 

 
【発音する】 

受け口や出っ歯の人の

話は聞き取りにくいこ

とがありますが、これ

は歯並びが発音に影

響しているためです。 

 

 【脳を刺激する】 
噛むことは、血流を促進

して脳を刺激し、子ども

の脳の発育やボケ防止

に役立つと言われてい

ます。 

 

【表情をつくる】 
口の周りには表情筋が

あり、豊かな表情はこの

筋肉を動かすことによっ

てつくられています。そ

して、それを引き立てる

のが輝く白い歯で、好印

象の決め手でもありま

す。 

【噛む】 
食べ物を噛み砕き、す

りつぶす“咀嚼”は、栄

養の消化・吸収のため

の欠かせないプロセス

です。 


