
☆見つけたら除去！歯石に要注意！ 
☆ボジョレー・ヌーボーいよいよ解禁！ 
☆からだに美味しいレシピおしえチャオ！ 

～ おからの豚肉ロール ～ 
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見
つ
け
た
ら
除
去
！
歯
石
に
要
注
意
！ 

 

食
事
を
し
た
後
に
歯
を
磨
か
な
い
ま
ま
で
い
る
と
、
歯
に

つ
い
た
食
べ
カ
ス
に
菌
が
繁
殖
し
ま
す
。
当
コ
ラ
ム
に
も
何

度
も
登
場
し
て
い
る
歯
垢
（
プ
ラ
ー
ク
）
と
は
、
食
べ
カ
ス

に
菌
が
繁
殖
し
歯
の
表
面
に
付
着
し
た
白
く
柔
ら
か
い
沈
着

物
を
指
し
て
お
り
、
歯
垢
は
細
菌
の
か
た
ま
り
と
い
わ
れ
て

い
ま
す
。 

 

歯
垢
は
毎
日
の
ブ
ラ
ッ
シ
ン
グ
で
取
り
除
く
こ
と
が
で
き
ま

す
が
、
除
去
で
き
ず
に
残
り
、
口
中
に
た
ま
っ
て
し
ま
っ
た

歯
垢
が
唾
液
中
の
カ
ル
シ
ウ
ム
を
吸
収
し
石
灰
化
す
る
と
、

今
度
は
歯
石
に
か
わ
り
ま
す
。
歯
垢
は
だ
い
た
い
２
日
も
あ

れ
ば
歯
石
に
変
わ
り
ま
す
。
歯
石
は
、
放
っ
て
お
く
と
歯
ぐ

き
が
腫
れ
た
り
、
痛
む
こ
と
も
あ
り
、
む
し
歯
や
口
臭
、
歯

周
病
の
原
因
と
な
り
ま
す
。 

 

こ
の
歯
石
を
作
ら
な
い
た
め
に
は
、
毎
日
の
ブ
ラ
ッ
シ
ン
グ

で
歯
垢
を
取
り
除
く
こ
と
が
重
要
な
ポ
イ
ン
ト
で
す
。
歯
の

か
み
あ
わ
せ
部
分
や
、
歯
と
歯
ぐ
き
の
間
も
て
い
ね
い
に
磨

き
ま
し
ょ
う
。
歯
と
歯
の
間
も
歯
垢
が
た
ま
り
や
す
い
場
所

な
の
で
、
歯
間
ブ
ラ
シ
や
デ
ン
タ
ル
フ
ロ
ス
を
活
用
し
て
み

て
く
だ
さ
い
。 

 

歯
石
は
硬
く
、
毎
日
の
ブ
ラ
ッ
シ
ン
グ
だ
け
で
は
取
り
除
く

こ
と
が
で
き
ま
せ
ん
。
歯
石
が
で
き
て
し
ま
っ
た
ら
歯
石
除

去
を
受
け
て
み
て
く
だ
さ
い
。
定
期
的
に
除
去
さ
れ
る
こ
と

を
お
す
す
め
し
ま
す
。（
参
照
：
歯
の
治
療
マ
ニ
ュ
ア
ル
ホ
ー

ム
ペ
ー
ジ
） 

 

ボ
ジ
ョ
レ
ー
・ヌ
ー
ボ
ー 

い
よ
い
よ
解
禁
！ 

 ワ
イ
ン
好
き
な
方
な
ら
、
こ
の
時
季
の
お
楽
し
み
と
い
え
ば

ボ
ジ
ョ
レ
ー
・
ヌ
ー
ボ
ー
の
解
禁
で
し
ょ
う
か
？
フ
ラ
ン
ス

の
ボ
ジ
ョ
レ
ー
地
方
で
毎
年
、
そ
の
年
に
収
穫
し
た
ブ
ド
ウ

を
特
殊
な
方
法
で
醸
造
し
１
１
月
の
第
３
木
曜
日
に
販
売
や

飲
用
が
解
禁
と
な
る
新
酒
。
こ
の
“
解
禁
”
は
世
界
各
国
そ

れ
ぞ
れ
の
現
地
時
間
で
決
め
ら
れ
て
い
ま
す
が
、
時
差
の
関

係
上
、
先
進
国
の
中
で
は
日
本
が
も
っ
と
も
は
や
く
飲
む
こ

と
が
で
き
る
の
は
愛
飲
家
に
は
う
れ
し
い
で
す
ね
。
何
年
も

寝
か
せ
た
ヴ
ィ
ン
テ
ー
ジ
ワ
イ
ン
と
違
い
、
で
き
た
て
の
フ

レ
ッ
シ
ュ
さ
を
楽
し
む
の
が
ボ
ジ
ョ
レ
ー
・
ヌ
ー
ボ
ー
の
特

徴
で
す
。

 

 

赤
ワ
イ
ン
に
含
ま
れ
る
ポ
リ
フ
ェ
ノ
ー
ル
に
は
活
性
酸
素
の

働
き
を
抑
え
る
抗
酸
化
作
用
が
あ
り
、
他
に
も
疲
れ
目
を
予

防
す
る
ア
ン
ト
シ
ア
ニ
ン
や
、
抗
菌
＆
抗
ウ
ィ
ル
ス
作
用
の

あ
る
カ
テ
キ
ン
な
ど
多
種
類
の
ポ
リ
フ
ェ
ノ
ー
ル
が
含
ま
れ

て
い
る
こ
と
も
人
気
の
理
由
の
ひ
と
つ
。
ボ
ジ
ョ
レ
ー
・
ヌ

ー
ボ
ー
の
適
温
は
１
０
〜
１
２
℃
と
い
わ
れ
て
い
て
、
１
時

間
ぐ
ら
い
冷
蔵
庫
で
冷
や
し
て
か
ら
飲
む
の
が
お
す
す
め
。

ま
た
、
赤
ワ
イ
ン
と
い
う
と
、
牛
肉
料
理
な
ど
濃
厚
な
味
わ

い
の
料
理
と
相
性
が
良
い
と
い
わ
れ
て
い
ま
す
が
、
ボ
ジ
ョ

レ
ー
・
ヌ
ー
ボ
ー
は
渋
み
が
少
な
く
口
当
た
り
が
良
い
の
で

パ
ン
＆
チ
ー
ズ
と
い
っ
た
定
番
の
お
つ
ま
み
以
外
に
、
鶏
肉

や
豚
肉
、
魚
料
理
や
サ
ラ
ダ
、
鍋
物
な
ど
さ
ま
ざ
ま
な
料
理

に
合
わ
せ
る
こ
と
が
で
き
ま
す
。
解
禁
日
に
、
い
つ
も
の
夕

食
と
一
緒
に
ボ
ジ
ョ
レ
ー
・
ヌ
ー
ボ
ー
を
グ
ラ
ス
に
注
ぎ
気

軽
に
楽
し
む
の
も
い
い
で
す
ね
。（
参
照
：
ビ
ジ
ネ
ス
マ
ナ
ー
と

基
礎
知
識
ホ
ー
ム
ペ
ー
ジ
） 

 
 

 
 

 
 

  

 
 

 
 

 
 

 
 

 

 

２０１１年１１月号 

★栄養コメント★  
 

便秘は一般的に女性に多くみられる症状ですが、それは男性に比べて食事の量が少なく、便

を排出するための腹筋の力が弱いことが原因と言われています。便秘が続くと腹部の不快感

だけではなく、痔や大腸がんの原因になり、ニキビや吹き出物などの肌トラブルにもつなが

ります。そこでしっかり摂りたいのが“食物繊維”。食物繊維とは、人間の消化酵素では消

化できないものの総称のことで、便秘や肥満の改善予防、大腸がんなどの生活習慣病の予防

に役立つ栄養素として、5 大栄養素（ビタミン、ミネラル、タンパク質、脂質、糖質）に次

ぐ第 6 の栄養素として注目されている栄養素です。 

おからは大豆から豆乳を取ったあとの絞りかすなので、大豆の皮や胚芽部分などが含まれ、

食物繊維が豊富な上、良質のタンパク質や脂質、ビタミン・ミネラルも多く含みます。他に

も、抗酸化作用を持つサポニンや新陳代謝を促進し若さを保つレシチン、更年期障害や乳が

んなど女性ホルモンの減少が原因で発症する病気の改善に効果のあるイソフラボンが豊富

な栄養バランスに優れた食材です。また、ハンバーグ、コロッケ、グラタン、パンやケーキ、

クッキー、サラダ、お好み焼きなど、様々な料理に混ぜて使うことができる安くて大変便利

な食材でもあります。いつもの料理をよりヘルシーに変身させてくれる“おから”の魔法で、

便秘におさらばしませんか？？ 

 

★おからの豚肉ロールのポイント★  

 

パプリカ・ピーマンの代わりにミックスベジ

タブルを使っても OK！混ぜて巻くだけの簡

単レシピでおからを食べやすくアレンジ。 
 

お好みでトマトケチャップや辛子醤油を付け

て召し上がれ♪ 

カロリー：286kcal  食物繊維：6g（１人分） 

 

 
 

おからの豚肉ロール 

 

～ サ ヨ ナ ラ 便 秘 レ シ ピ ！ ～ 
 

＜材料＞（２人分） 
 

豚肉(薄切り) 6 枚 
 

おから 80g 

パプリカ・ピーマン(粗みじん切り)合わせて 50g 

卵   1 個 

しょうが(みじん切り) 1/2 片 

砂糖  小さじ 1 

塩   少々 

ごま油 小さじ 1 

＜作り方＞ 
 

① ボウルに＜A＞を入れて混ぜ合わせる。 

② ラップを広げ豚肉が少しずつ重なるように 6 枚並べる。手前に

①を棒状にまとめて置き、ゆっくりと奥に向かって棒状に巻き、

全体をラップで包む。 

③ 電子レンジで約 5 分加熱し、豚肉の色が変わったら取り出して 

ひと口大に切る。 

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！

＜Ａ＞ 



知っておきたい歯の基礎知識⑭ 

お口の中に住んでいる“菌”のお話 

 

 ࠋࡍⓑᮌ࡛ࡢ㝔㛗ࠊࡣࡕࢇࡇ

᭶᪥ࡢὶࡣࢀ᪩ࠊ࡛ࡢࡶ࠸ᖺࡶ㸯㸯᭶ࢆ㏄ࠊ࠼ṧ࠶ࢁࡇࡍ㸰ࣨ᭶ࠋࡍࡲ࠸࡚ࡁ࡚ࡗ࡞ࡃ࡞ࡶ 

 

ẖᖺࡢࡇᮇࢆ㏄ࡿ࠼㡭ࠊࡿ࡞ᖺึࡓ࡚❧ィ⏬ࡸ┠ᶆ࠸ࡽࡃࡢࡀ㐍ࡢࡶࡿ࠸࡛ࢇẼࠊ࡚ࡗ࡞

 ࠋࡍࡲ࠸ࡲࡋ࡚࠼⪄ࡤࢀࡅ࡞ࡋఱ࠺ࡼ࠸࡞ࡽṧࡢ࠸ࡣࡇ࠸࡞࠸࡚ࢀࡸ

 

ⓙࡍ࡛ࡀ࠸ࡣࢇࡉ㸽Ἵࡶ࡚ࡗ➗ࡶ࡚࠸㛫ࡣ㐣ࠊࡋࡍࡲࡁ࠸࡚ࡂ最高の２０１１年࠺ࡼࡿ࡞ṧ

 㸟࠺ࡻࡋࡲࡁ࠸࡚ࡋࡈ⢭୍ᮼ㐣ࢆࡾ

 

 ࠋࡍࡲ࠸ᛮ࠸ࡓࡋヰ࠾࡚࠸ࡘ『”お口の中に住んでいる“菌』ࡣᅇࠊ࡚ࡉ

 

ᗂ࠸㡭ࡢཱྀ࠾ࠕࠊ୰࡚ࢇ࡞ࠖࡅࡽࡔ⳦ࣂࡣヰࢇࡏࡲࡾ࠶ࡣࡇࡓࢀࡉ⪺ࢆ㸽 

ᐇࡢཱྀ࠾ࠊࡣ୰ࡣၿ⋢⳦ᝏ⋢⳦࡚ࡵྵࢆ約４００種類ࡢ⣽⳦ࡀఫࡢࡕ࠺ࡢࡑࠋࡍࡲ࠸࡛ࢇ⣙㸵ࡄ

 ࠋࡍ࡛༑✀㢮ᩘࡢࢇࡣ⳦ṑ࿘ࡿࡍࢆࡉᝏࠊ࡚࠸࡚ࡋࢆお口の環境を整える働きࡣ࠸ࡽ

 

ࢇࡏࡲࡋࢆࡉᝏࡣᬑẁࡣ⳦⣽ࡢࡇࠊࡀࡍࡲ࠸ゝ”常在菌“ࢆ⳦ࡿ࠸࡚ࡋᏑᅾࡵࡓࡘಖࢆቃ⎔ࡢཱྀ࠾

ࡃ㠃⾲ࡢṑ࡚ࡗ࡞プラークࠊࡿࡍࡾࡓࡋᦤྲྀ㐣ࢆ⢾◁ࠊࡾࡓࡗࡔ༑ศࡀࢢࣥࢩࢵࣛࣈࠊࡀ

 ࠋࡍ࡛ࡢࡍࡇ㉳ࡁᘬࢆṑ࿘ࡸṑࡋࡴࡀ⳦⣽ࡿ࠸୰ࡢࢡ࣮ࣛࣉࠊ࡚ࡋࡑࠋࡍࡲࡁࡘࡗ

 

⣽⳦ࠊࡣ㓟⣲࠺᎘ࢆ嫌気性菌ࠊ㓟⣲ࢆዲࡴ好気性菌ࠋࡍࡲ࠸ࡀ 

 

᎘Ẽᛶ⳦ࠊࡣ✵Ẽࡀࡣ࠸ࡿ࠶ࠊ㒊ศⓗࡋᏑᅾ࠸࡞ࡋ≧ែ࡛ࡿࢀࡽࡅ⥆ࡁ⏕ࡶ⣽⳦ࠊ࡛ࡇࡢ

酸素があると死滅ࠋࡍࡲ࠸ࡲࡋ࡚ࡋ㣗ࠊࡾࡓࡏࡽ⭉ࢆ≀ᝏ⮯ࡀⓎ⏕ࡿࡍཎᅉࠊࡶࣜࢸࢡࣂࡿ࡞ࡶ

ᐇࡣ᎘Ẽᛶ⳦ࠋࡍ࡛✀୍ࡢ 

 

୍᪉ࠊዲẼᛶ⳦ࠊࡣ酸素がないと生き続けられない⣽⳦࡛ࠊ㓟⣲࡛᭷ᶵ≀ࢆⅣ㓟ࢫ࢞Ỉศゎࡍ

⣽ࡢ୰ࡢཱྀ࠾ࠊࡃ᪩ࡿࡣࡶࡾࡼ⳦Ẽᛶ᎘ࠊࡣࢻ࣮ࣆࢫࡿࡍศゎࢆ≀᭷ᶵࠋࡍ࡛ࡇࡢࣜࢸࢡࣂࡿ

 ࠋࢇࡏࡲࡾ࠶ࡣࡇࡿࡍᚰ㓄ࡎࡲࠊࡣሙྜࡓࡗࡔ⳦ዲẼᛶࡀ⳦

 

 ࠋࡍ࡛ࡇ࠺࠸嫌気性菌ࠊࡣࡢࡿ࡞ၥ㢟ࠊࡾࡲࡘ

 

ṑ࿘ࡢཎᅉࡿ࡞⣽⳦ࡶ᎘Ẽᛶ⳦࡛ࠊ㓟⣲ࠊ࡛ࡢ࠸࡞ࡅ࠸࡚ࡁ⏕ࡿ࠶ࡀ歯と歯ぐきの間ධࡾ㎸

ẘ⣲࡛ṑࡢࡑࠊࡏࡉⓎࢆṑ࿘࡚ࡋ⏝సࡀ毒素ࡍฟࡀ⳦ࡢࡑࠊ࡚ࡋࡑࠋࡍࡲࡋୗ࡛⦾Ṫࡢࡁࡄṑࠊࡳ

࿘ࠋࡍࡲࡁ࠸࡚ࡋࡃ῝ࢆࢺࢵࢣ࣏ 

 

 ࠋࡍཎᅉ࡛ࡀ⳦Ẽᛶ᎘ࠊࡶ”口臭“ࡿࢀࢃゝࡿ࠸࡚ࡋẼࡀከᩘࡢ᪥ᮏேࠊࡓࡲ

 

ษࡣࡇ࡞ṑࠊ࡚࠸ࡀࡳࢆプラークをコントロ

ールすること࡛ࠋࡍ⣽⳦ᩘࢆできるだけ少なく無

害なものに留める᭱ࡓ࡞࠶ࠊࡶࡵࡓ㐺࡞ṑࡢ

 ࠋ࠺ࡻࡋࡲࡁ࠸࡚࠼⪄⥴୍ࢆ᪉ࡁࡀࡳ

䛈503-0112  ᒱ㜧┴Ᏻඵ㒆Ᏻඵ⏫ᮾ⤖ 481-1 

しらき歯科クリニック 

℡ 0584-62-6677 


