
☆大丈夫ですか？歯並び・かみ合わせ 
☆スポーツの秋を満喫する秘策 
☆からだに美味しいレシピおしえチャオ！ 

～ ま ぐ ろ 丼 ～ 
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大
丈
夫
で
す
か
？
歯
並
び
・か
み
合
わ
せ 

 

男
女
、
年
齢
を
問
わ
ず
、
自
分
の
歯
並
び
を
気
に
し
て
い

る
人
は
案
外
多
い
で
す
。
良
い
歯
並
び
（
正
常
咬
合
）
と
は

歯
を
噛
み
合
わ
せ
た
時
に
上
の
歯
と
下
の
歯
が
正
し
く
噛
み

あ
っ
て
い
る
状
態
を
い
い
ま
す
。
こ
の
良
い
か
み
合
わ
せ
の

主
な
ポ
イ
ン
ト
は
、
上
下
の
歯
を
噛
み
合
わ
せ
た
時
に
、

 

 

●
上
下
の
歯
の
中
心
が
ま
っ
す
ぐ
そ
ろ
っ
て
い
る
。 

●
中
心
か
ら
左
右
に
２
番
目
以
降
の
歯
が
１
／
２
ず
つ
ず
れ

て
い
る
。 

●
上
の
歯
が
下
の
歯
に
２
〜
３
ミ
リ
重
な
っ
て
い
る
。 

●
上
の
歯
が
下
の
歯
よ
り
２
〜
３
ミ
リ
前
に
出
て
い
る
。

 

 

で
す
。
鏡
を
見
て
自
分
の
歯
を
チ
ェ
ッ
ク
し
て
み
ま
し
ょ
う
。

「
悪
い
歯
並
び
（
不
正
咬
合
）
と
は
人
に
よ
っ
て
さ
ま
ざ
ま

違
い
は
あ
り
ま
す
が
、
い
わ
ゆ
る
出
っ
歯
や
受
け
口
、
八
重

歯
な
ど
が
一
般
的
に
知
ら
れ
て
い
る
症
状
で
す
。
見
た
目
の

印
象
の
問
題
だ
け
で
な
く
、
健
康
上
さ
ま
ざ
ま
な
影
響
が
出

て
く
る
可
能
性
が
あ
り
ま
す
。
歯
並
び
を
治
療
す
る
の
に
年

齢
制
限
は
な
く
、
い
つ
、
何
歳
か
ら
で
も
始
め
ら
れ
ま
す
が
、

子
供
の
場
合
は
乳
歯
だ
け
が
生
え
て
い
る
時
期
か
生
え
か
わ

り
期
で
乳
歯
と
永
久
歯
が
混
ざ
っ
て
い
る
時
期
か
永
久
歯
だ

け
の
時
期
か
に
よ
っ
て
治
療
法
や
治
療
に
要
す
る
時
間
も
変

わ
っ
て
き
ま
す
。
歯
並
び
が
悪
い
た
め
に
歯
磨
き
が
難
し
く
、

む
し
歯
や
歯
周
病
に
な
る
こ
と
も
多
く
、
ま
た
噛
み
合
わ
せ

が
不
十
分
な
た
め
に
消
化
不
良
を
引
き
起
こ
す
こ
と
も
考
え

ら
れ
ま
す
。
気
に
な
る
こ
と
が
あ
れ
ば
お
た
ず
ね
く
だ
さ
い
。 

（
参
照
：
ｅ-

矯
正
歯
科.

ｃ
ｏ
ｍ
ホ
ー
ム
ペ
ー
ジ
） 

 

ス
ポ
ー
ツ
の
秋
を
満
喫
す
る
秘
策 

 秋
と
い
え
ば
読
書
の
秋
や
芸
術
の
秋
、
ス
ポ
ー
ツ
の
秋
な

ど
、
趣
味
を
楽
し
む
絶
好
の
季
節
。
運
動
会
シ
ー
ズ
ン
と
い

う
こ
と
や
、
近
年
の
健
康
ブ
ー
ム
の
影
響
も
あ
り
こ
れ
か
ら

ス
ポ
ー
ツ
を
楽
し
も
う
と
い
う
方
も
多
い
で
し
ょ
う
。

 

 

と
こ
ろ
で
、
は
り
き
っ
て
運
動
を
し
た
翌
日
以
降
、
足
や
腰

が
筋
肉
痛
に
と
い
う
経
験
は
あ
り
ま
せ
ん
か
？
筋
肉
痛
は
、

急
激
な
運
動
に
よ
り
筋
肉
が
縮
ん
だ
り
、「
乳
酸
」
と
い
う
疲

労
物
質
が
蓄
積
さ
れ
る
こ
と
に
よ
っ
て
起
こ
り
ま
す
。
乳
酸

が
た
ま
っ
た
筋
肉
の
中
を
通
る
血
管
は
押
し
つ
ぶ
さ
れ
た
状

態
に
な
っ
て
お
り
、
こ
の
押
し
つ
ぶ
さ
れ
た
血
管
を
正
常
に

戻
す
の
に
効
果
的
な
の
が
、
筋
肉
を
伸
ば
す
ス
ト
レ
ッ
チ
体

操
。
運
動
の
前
後
に
十
分
な
ス
ト
レ
ッ
チ
体
操
を
行
い
、
筋

肉
を
ほ
ぐ
し
血
行
を
良
く
す
る
こ
と
で
、
筋
肉
痛
を
予
防
で

き
ま
す
。
や
り
方
は
、
腕
や
脚
な
ど
目
的
の
筋
肉
を
ゆ
っ
く

り
伸
ば
し
、
心
地
よ
く
感
じ
る
と
こ
ろ
で
そ
の
姿
勢
を
１
０

秒
ほ
ど
キ
ー
プ
。
息
を
止
め
ず
自
然
な
呼
吸
で
リ
ラ
ッ
ク
ス

し
て
行
い
ま
し
ょ
う
。

 

 

ま
た
筋
肉
痛
に
な
っ
て
し
ま
っ
た
ら
、
エ
ネ
ル
ギ
ー
代
謝
と

疲
労
回
復
に
効
果
が
あ
る
ビ
タ
ミ
ン
Ｂ
群
を
積
極
的
に
摂
り

ま
し
ょ
う
。
豚
肉
や
鶏
肉
、
大
豆
、
玄
米
に
含
ま
れ
る
ビ
タ

ミ
ン
Ｂ
１
、
レ
バ
ー
や
う
な
ぎ
、
チ
ー
ズ
、
納
豆
に
含
ま
れ

る
ビ
タ
ミ
ン
Ｂ
２
、
卵
や
ま
ぐ
ろ
、
鮭
に
含
ま
れ
る
ビ
タ
ミ

ン
Ｂ
６
な
ど
、
他
の
ビ
タ
ミ
ン
群
と
合
わ
せ
て
摂
る
と
よ
り

効
果
的
。
他
に
レ
モ
ン
や
オ
レ
ン
ジ
な
ど
の
柑
橘
類
や
梅
干

し
に
含
ま
れ
る
ク
エ
ン
酸
も
疲
労
回
復
を
助
け
ま
す
。
ス
ト

レ
ッ
チ
と
栄
養
補
給
で
ス
ポ
ー
ツ
の
秋
を
お
楽
し
み
下
さ
い
。

（
参
照
：
ヘ
ル
ス
ケ
ア
ト
ー
タ
ル
ソ
リ
ュ
ー
シ
ョ
ン
ズ
株
式
会
社
） 

 
 

 
 

 
 

 

 
 

 
 

 
 

 

２０１１年１０月号 

★栄養コメント★  
 

まぐろは、今話題の DHA(ドコサヘキサエン酸)の含有量が魚の中でもトップの食材。 
 

DHA とは、主にまぐろやいわしなどの青魚の脂に多く含まれる不飽和脂肪酸のひとつです。

不飽和脂肪酸は、肉の脂とは逆に血中コレステロール値を下げる働きがあり、常温では固ま

りにくく液体を保つ成分なので、血液をサラサラにし動脈硬化を予防する働きや、中性脂肪

を減少させる効果があります。さらにこの DHA は、脳の機能を高め、学習・記憶能力の向

上や認知症の予防にもなると言われています。 
 

不飽和脂肪酸は体内で生成されにくいため、魚から摂るのが一番効果的。さらに加熱によっ

て酸化しやすいので、生でいただくのが断然おすすめです。 
 

そんな DHA たっぷりのまぐろと一緒に食べると、記憶力がアップするのが漬けダレに使用

した卵です。卵黄に含まれるコリンは、脳の中の情報を伝える物質の原料。これが増えるこ

とで、記憶と記憶をつなぐラインが強くなり、記憶障害を改善してくれるのです。また、ビ

タミン C が豊富なねぎを一緒に摂ることで、まぐろの鉄分の吸収が良くなります。鉄分を摂

ることで脳に酸素がしっかりと送られ、頭がシャキッとします。記憶力を呼び覚ましたい時

には、手軽に作れる“まぐろ丼”がおすすめです！ 

 

★まぐろ丼のポイント★  

 

漬けダレを作る際、しっかり冷ましてから 

卵黄を入れましょう。卵は生で使用するので

新鮮なものを使って！  
 

酢飯にしたり、とろろやきゅうり、大葉をプ

ラスしても OK。  

カロリー：509kcal（１人分） 

 

 
 

ま ぐ ろ 丼 

 

～ 記 憶 力 ア ッ プ レ シ ピ ！ ～ 
 

＜材料＞（２人分） 
まぐろ    1 冊(200g) 

ご飯      茶碗 2 杯分 

万能ねぎ(小口切り) 1 本 

刻み海苔  適量 

 

しょうゆ  大さじ 4 

みりん   大さじ 3 

卵黄     2 個分 

ごま油   大さじ 1/2 

＜作り方＞ 
①（漬けダレ）鍋にしょうゆ・みりんを入れてひと煮立ちさせたら、

火を止めてしっかり冷ます。溶きほぐした卵黄とごま油を、少し

ずつ入れて混ぜ合わせる。 

②まぐろを 5ｍｍの厚さに切り、①の漬けダレに 30 分程漬け込む。 

③丼にご飯をよそって②のまぐろを乗せ、漬けダレをお好みの量を

かける。上にねぎ・海苔を散らす。 

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
からだに 

味しいレシピ 
おしえチャオ！

漬けダレ 

 



知っておきたい歯の基礎知識⑬ 

知覚過敏のお話 

 

 ࠋࡍⓑᮌ࡛ࡢ㝔㛗ࠊࡣࡕࢇࡇ

ᖺࡣ㸵᭶㸯ᅇࠊ㸷᭶㸰ᅇྎࠊ㢼ࡀ᪥ᮏิᓥୖ㝣ࠋࡓࡋࡲࡋ⣖ఀ༙ᓥࡢ⏒࡞⿕ᐖࡢᵝᏊࠊᮾᾏ

ᆅ᪉ࡢ⿕ᐖ≧ἣࢆぢ⪺ࠋࡍࡲࡳ③ࡀ⬚ࠊࡋࡁ 

 

㸱᭶ࡢᆅ㟈ྎࡸ㢼ࡢ⿕ᐖࠊ␗ᖖࡶᛮ࡞࠺ࡼࡿ࠼⊛ᬬ᪥ࠊ࡞ᖺࡣ自然の驚異ࢆឤࡢࡇࡿࡌከ࠸

ᖺࡔឤࠋࡍࡲ࠸࡚ࡌ私たち人間もまた自然の中で生きている࡚ࡵࡓࡽ࠶ࢆࡇᐇឤࡢ↛⮬ࠊࡋ

㛵ࡁ⏕ࡓ࠼⪄ࢆࡾࢃ᪉࡞࠺ࡼࡿࢀࡽࡏࡉ┤࠼⪄ࢆẼࡿࡍࡀ᪥ࡢࡇ㡭࡛ࠋࡍ 

 

㸯㸮᭶ࡿ࡞ᬬࡶࡉⴠࠊࡁ╔ࡕᾴ࠸ࡋ᪥ࡀቑࠋࡍࡲࡁ࡚࠼ᗘࡣᐮ࠸࡚ࡗྥ‽ഛࢆጞࡿࡵᮇ

 ！体調管理に気をつけましょうࠊࡽࡍ࡛ࡕࡀࡋᔂࢆయㄪࡣ┠ࡾࢃኚࡢᏘ⠇ࠋࡡࡍࡲࡁ࡚ࡗධ

 

むし歯や歯周病じゃないのに、急に激し」ࠋࡍࡲ࠸ᛮ࠸ࡓࡋヰ࠾࡚࠸ࡘ『知覚過敏』ࡣᅇࠊ࡚ࡉ

い痛みに襲われて･･･」ࡈ࠺࠸┦ㄯࡢሙྜࡢࡑࠊࡣከࡀࡃ▱ぬ㐣ᩄࢆཎᅉࠋࡍ࡛ࡳ③ࡿࡍ 

 

▱ぬ㐣ᩄࠊࡣ『冷たいものや熱いものがしみる』≧ࠋࡍࡲࢀ⌧ࡀキーンと響くような鋭い一過性の

痛みࡀ≉ᚩⓗ࡛ࠊࡀࡍ㔜ࡿࡍ྾ࡀࡳ③࠸ࡋ⃭ࡶ࡛ࡅࡔࡿࡍࢆฟࠋࡍࡲࡾ࠶࠼ࡉࡇࡿ 

 

▱ぬ㐣ᩄࠊࡣṑࡢ⾲㠃࣓ࣝࢼ࢚ࡿ࠶㉁ࡋ࡚ࢀࡀࡣࡀ

歯の中にある象牙質がむき出しになってしࠊ࠸ࡲ

まうࠊ࡛ࡇᙉⅯࢆࡳ③࡞ឤࠋࡍࡲࡾ࡞࠺ࡼࡿࡌ 

 

࠺࠸⟶⣽∳㇟ࠊࡣ㉁∳㇟ࡿ࠶ୗᒙࡢ㉁࣓ࣝࢼ࢚

⣽ࡀ⟶࠸㏻ࠊ࡚࠸࡚ࡗṑ㧊ࡢࡽᰤ㣴ࢆ౪⤥ࡿࡍᙺ

 ࠋࡍࡲ࠸࡚ࡋࡓᯝࢆ┠

 

ṑ㧊ࢆࡳ③ࡣឤࡿ࠶ࡀ⤒⚄ࡿࡌ㒊ศ࡛ࠊࡾ࠶ࡶᮏ᮶࣓ࣝࢼ࢚ࡣ㉁ࡀಖㆤࡿ࠸࡚ࡋ෭ࡢࡶ࠸⇕ࡸࡢࡶ࠸ࡓ

 ࠋࡍࡲࡌឤࠖࡿࡳࡋࠕࠊ外部からの刺激が、象牙細管を通って歯髄に伝わりࡢ࡞ࡢ

 

㇟∳㉁ࡀ㟢ฟ᭱࠺ࡲࡋ࡚ࡋࡢཎᅉࠊࡣ歯周病࡛ࠋࡍṑ࿘ࡀ㐍⾜࡚ࡋṑࡀࡁࡄୗࡿࡍࡾࡓࡁ࡚ࡗࡀ

 ࠋࡍ࡛ࡢ࠺ࡲࡋ࡚ࡋ㟢ฟࡀ㉁∳㇟ࠊ࠸ࡲࡋ࡚ࢀࡲ⏕ࡀࢀࡧࡃ᰿ඖࡢṑࠊ࡛ࡇ

 

プラーク（細菌）に対しても࡞࠺ࡼ࠸࡞ࡶఱࡣᬑẁࠊ࡛ࡢࡍࡲࡾ࡞ࡇࡿࡍᛂᙜᩄឤ┦ࡀ⤒⚄

異常な反応を示すࡶࢀࡑࠊࡾ࡞࠺ࡼ✺↛㗦ࡀࡳ③࠸ࡋ⃭ࡃくࡿࡃ࡚ࡗཎᅉࠋࡍࡲࡾ࡞ࡘࡦࡢ 

 

ࠊࡶストレスや身体的疲労が溜まっているとき≧ࡣฟࡣ࠸ࡿ࠶ࠊࡋࡍࡲࡾ࡞ࡃࡍࡸ≧ࡀ

Ⓨ⏕ࡢ࠶ࡓࡋᑐฎ㸦歯のみがき方࡞㸧ࡀཎᅉ࡛≧ࢆᝏࠋࡍࡲࡾ࠶ࡶࡇࡿ࠸࡚ࡏࡉ 

 

▱ぬ㐣ᩄᑓ⏝ࡢṑ☻ࡁ⢊࡛ࢀࡑࠊࡾ࠶ࡶࢁࡔࡿ

原因（特にプラࠊࡀࡍ࡛ࡕࡀࢀࡽ࠼⪄Ᏻ᫆࠺

ーク）を確実に取り除くことࡀษ࡛ࡲࠊࡽࡍ

 ࠋ࠸ࡉࡔࡃ࡚ࡋ࠺ࡼ࠺ࡽࡶṑ⛉་㝔࡛デ࡚ࡣࡎ

䛈503-0112  ᒱ㜧┴Ᏻඵ㒆Ᏻඵ⏫ᮾ⤖ 481-1 

しらき歯科クリニック 

℡ 0584-62-6677 


