
☆むし歯になりにくい食べ方って？ 
☆活性酸素対策でサビない体に！ 
☆からだに美味しいレシピおしえチャオ！ 

～ ノンフライ酢豚 ～ 

       

歯
っ
ぴ
い
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い
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む
し
歯
に
な
り
に
く
い
食
べ
方
っ
て
？ 

 

む
し
歯
は
細
菌
に
よ
る
「
感
染
症
」
で
あ
る
の
と
同
時
に
、

糖
尿
病
や
高
血
圧
な
ど
と
同
じ
「
生
活
習
慣
病
」
で
も
あ
り

ま
す
。
食
生
活
な
ど
の
生
活
習
慣
を
見
直
す
こ
と
で
、
む
し

歯
も
予
防
で
き
ま
す
。

 

 

む
し
歯
の
原
因
と
な
る
ミ
ュ
ー
タ
ン
ス
菌
は
、
食
べ
物
に
含

ま
れ
る
糖
か
ら
酸
を
作
り
、
こ
の
酸
に
よ
っ
て
歯
の
表
面
の

カ
ル
シ
ウ
ム
や
リ
ン
が
溶
け
出
す
こ
と
を
「
脱
灰
」
と
い
い

ま
す
。
食
事
中
は
よ
く
噛
ん
で
食
べ
る
こ
と
で
だ
液
が
分
泌

さ
れ
ま
す
が
、
こ
の
だ
液
の
働
き
で
酸
が
中
和
＋
洗
い
流
さ

れ
歯
の
「
再
石
灰
化
」
が
始
ま
り
ま
す
。
私
た
ち
が
食
べ
物

を
口
に
す
る
た
び
に
「
脱
灰
」
↓
「
再
石
灰
化
」
が
繰
り
返

さ
れ
ま
す
が
、
摂
取
し
た
糖
度
が
高
く
、
だ
液
の
量
が
少
な

い
ほ
ど
再
石
灰
化
に
か
か
る
時
間
が
長
く
な
り
ま
す
。
た
だ

し
、
寝
て
い
る
間
は
だ
液
が
ほ
と
ん
ど
出
な
い
の
で
、
寝
る

前
に
食
べ
て
し
ま
う
と
お
口
の
中
は
ず
っ
と
「
脱
灰
」
の
状

態
に
！

 

 

テ
レ
ビ
を
見
な
が
ら
お
や
つ
を
つ
ま
む
な
ど
、
食
べ
る
回
数

が
多
い
と
口
の
中
が
酸
性
に
な
っ
て
い
る
時
間
が
長
く
、
再

石
灰
化
す
る
時
間
が
短
く
な
り
ま
す
。
食
べ
る
回
数
に
着
目

す
る
こ
と
が
、
む
し
歯
予
防
に
つ
な
が
り
ま
す
。
食
事
は
朝

昼
晩
の
３
回
。
間
食
は
時
間
を
決
め
る
か
、
食
後
の
デ
ザ
ー

ト
に
し
て
食
べ
る
回
数
を
減
ら
し
、
食
べ
た
後
は
歯
み
が
き

を
す
る
。
フ
ッ
素
は
再
石
灰
化
を
促
進
す
る
働
き
が
あ
る
の

で
フ
ッ
素
入
り
歯
磨
き
剤
も
お
す
す
め
し
ま
す
。（
参
照
：
日

本
ヘ
ル
ス
ケ
ア
歯
科
学
会
ホ
ー
ム
ペ
ー
ジ
） 

 

活
性
酸
素
対
策
で
サ
ビ
な
い
体
に
！ 

 あ
あ
ら
ゆ
る
生
物
が
生
き
る
上
で
欠
か
す
こ
と
の
で
き
な

い
酸
素
。
こ
の
酸
素
と
似
て
い
る
よ
う
で
私
た
ち
の
体
に
と

っ
て
非
常
に
迷
惑
な
働
き
を
す
る
の
が
活
性
酸
素
。
体
内
に

取
り
込
ま
れ
た
酸
素
の
う
ち
約
２
％
の
酸
素
が
活
性
酸
素
に

変
化
す
る
と
い
わ
れ
て
い
ま
す
。

 

 

身
の
回
り
に
あ
る
活
性
酸
素
の
発
生
源
は
、
紫
外
線
や
排
気

ガ
ス
、
タ
バ
コ
や
加
工
食
品
、
ス
ト
レ
ス
、
激
し
い
運
動
な

ど
、
ち
ょ
っ
と
し
た
き
っ
か
け
で
活
性
酸
素
の
大
量
発
生
↓

酸
化
（
サ
ビ
）
は
進
み
、
こ
の
酸
化
が
細
胞
の
正
常
な
働
き

を
阻
止
し
老
化
や
さ
ま
ざ
ま
な
病
気
を
引
き
起
こ
す
と
も
い

わ
れ
て
い
ま
す
。
体
内
に
あ
る
酵
素
や
た
ん
ぱ
く
質
、
ビ
タ

ミ
ン
は
サ
ビ
止
め
と
し
て
機
能
し
、
発
生
し
た
活
性
酸
素
を

消
す
働
き
を
し
ま
す
が
、
あ
ま
り
に
大
量
に
発
生
し
た
活
性

酸
素
に
は
太
刀
打
ち
で
き
な
い
ほ
か
、
４
０
歳
を
過
ぎ
る
と

サ
ビ
止
め
機
能
が
弱
ま
る
こ
と
が
わ
か
っ
て
い
ま
す
。

 

 
ア
ロ
マ
オ
イ
ル
や
ハ
ー
ブ
で
ス
ト
レ
ス
を
軽
減
す
る
な
ど
活

性
酸
素
を
発
生
さ
せ
な
い
工
夫
と
、
抗
酸
化
作
用
の
強
い
食

べ
物
を
毎
日
の
食
事
に
と
り
入
れ
ま
し
ょ
う
。
ブ
ル
ー
ベ
リ

ー
や
黒
豆
に
含
ま
れ
る
ア
ン
ト
シ
ア
ニ
ン
、
ト
マ
ト
や
す
い

か
の
赤
色
成
分
で
あ
る
リ
コ
ピ
ン
、
ホ
ウ
レ
ン
ソ
ウ
に
含
ま

れ
る
ル
テ
イ
ン
や
大
豆
に
含
ま
れ
る
イ
ソ
フ
ラ
ボ
ン
な
ど
の

「
フ
ァ
イ
ト
ケ
ミ
カ
ル
」
に
注
目
を
。

 

 

フ
ァ
イ
ト
ケ
ミ
カ
ル
と
は
、
植
物
が
紫
外
線
や
虫
の
害
か
ら

身
を
守
る
た
め
に
作
り
だ
し
た
物
質
で
抗
酸
化
作
用
た
っ
ぷ

り
。
い
つ
ま
で
も
サ
ビ
な
い
体
づ
く
り
を
今
日
か
ら
始
め
て

み
ま
せ
ん
か
？
（
参
照
：
株
式
会
社
ヘ
ル
ス
ク
リ
ッ
ク
ホ
ー
ム
ペ

ー
ジ
） 

 

 
 

 
 

 
 

 

 

２０１１年９月号 

★栄養コメント★  
 

“酢豚”といえばその名のとおり「豚肉」と「酢」がメイン。この 2 つにはある共通の要素

があります。それはどちらも疲労回復を促す食材という点です。  

 

豚肉は牛肉の約 10 倍ものビタミン B1 を含み、糖の代謝を促進させて神経や筋肉へエネル

ギーを供給するため、疲労回復に役立ちます。また豚肉の脂にはコレステロールを下げる働

きのある不飽和脂肪酸が多く味も淡泊なため、実はとってもヘルシーな食材なのです。  

 

そしてもう 1 つの主役である酢。酢の中に含まれるクエン酸が、疲労のもととなる乳酸を分

解してくれます。また、酢には食欲を増進させて唾液や胃液の分泌を促し、消化吸収を良く

する働きもあります。  

 

この 2 つの食材が組み合わさった酢豚ですから、まさに疲労回復メニューの代表！！さら

に、たまねぎは豚肉と相性が良く、一緒に食べることにより豚肉のビタミン B1 の吸収率を

アップしてくれます。にんじんやピーマン、パプリカなどを入れることでビタミン A(カロ

テン)やビタミン C も摂れます。他にも、酢豚に欠かせないトマトケチャップにはおなじみ

の抗酸化成分「リコピン」が含まれています。さすがは中華料理の代表選手“酢豚”！！  

 

夏の疲れを吹き飛ばしたい貴方にぴったりのおすすめメニューです。 

 

★ノンフライ酢豚のポイント★  

 

通常、豚肉や野菜を油で揚げることが多い酢

豚ですが、油通しをしないことでカロリーを

カットし、疲れた胃に優しく仕上げました。 

 

薄切り肉を使うと、火が通りやすく、調理も 

簡単です。 

カロリー：502kcal ビタミン B1：0.81mg（１人分） 

 

 

 

 ノ ン フ ラ イ 酢 豚 

 

～ 疲 れ を 吹 き 飛 ば す ！ レ シ ピ ～ 

～ 

＜材料＞（２人分） 

豚肉(薄切り) 200g 

塩・コショウ 各少々 

片栗粉 大さじ 2 

たまねぎ(くし形切り) 1/2 個 

にんじん(薄切り) 1/3 本 

ピーマン(乱切り) 2 個 

赤・黄パプリカ(乱切り) 各 1/4 個 
 

トマトケチャップ 大さじ 3 

しょうゆ・酢・はちみつ 各大さじ 1.5 
 

サラダ油 大さじ 1.5 

＜A＞ 

＜作り方＞ 
①豚肉は端からくるくる巻いてひと口大に丸める。塩・コショウ

をして片栗粉を薄くまぶす。 

②フライパンを温め、油を引いて①を入れる。転がしながら焼き

色を付ける。 

③野菜を加え、火が通るまで少し強めの火加減で炒める。 

④＜A＞を加えてサッと全体を混ぜ、味をからめる。 

からだに 
味しいレシピ 
おしえチャオ！

美
. .

 

 

美



知っておきたい歯の基礎知識⑫ 

歯の色のお話（２） 

 

 

秋の訪れ  

 

体調管理に気をつけましょう  

 

スポーツの秋 読書の秋

『健康の秋』 “カラダにいいこと”  

 

『着色の原因』

 

 

① 食べ物や飲み物 

 

 

 

② 全身疾患や薬 

 

 

 

③ 歯の神経（歯髄）が死んでしまった場合 

 

 

 

④ 加齢による変化 

 

 

 

日本人の約６０％が歯の色を気にしてい

る

もしあなたも気になってい

るとしたら、気軽にご相談ください  

䛈503-0112  ᒱ㜧┴Ᏻඵ㒆Ᏻඵ⏫ᮾ⤖ 481-1 

しらき歯科クリニック 

℡ 0584-62-6677 


