
☆「歯科心身症」をご存知ですか？ 
☆寒い冬こそデトックス＝毒素排出 
☆からだに美味しいレシピおしえチャオ！ 

～大豆のからめ煮～ 

       

歯
っ
ぴ
い

通
信

歯
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ぴ
い
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信

 

  

「歯
科
心
身
症
」
を
ご
存
知
で
す
か
？ 

 

歯
科
心
身
症
、
ま
た
は
「
口
腔
心
身
症
」
と
い
う
言
葉
を

聞
い
た
こ
と
が
あ
り
ま
す
か
？

 

 

「
歯
の
治
療
を
し
て
か
ら
舌
が
ピ
リ
ピ
リ
痛
む
」「
入
れ
歯
が

合
わ
な
く
て
不
安
で
あ
る
」
ま
た
は
「
治
療
が
終
わ
っ
て
も

歯
の
か
み
合
わ
せ
が
よ
く
な
ら
な
い
」
な
ど
、
む
し
歯
や
歯

周
病
の
治
療
を
し
て
も
こ
の
よ
う
な
症
状
が
続
く
場
合
、「
歯

科
心
身
症
」
が
疑
わ
れ
ま
す
。

 

 

仕
事
の
ス
ト
レ
ス
で
胃
が
痛
く
な
る
な
ど
の
ケ
ー
ス
は
よ
く

知
ら
れ
て
い
ま
す
が
、
歯
科
心
身
症
の
場
合
は
ス
ト
レ
ス
が

歯
に
現
れ
る
と
い
う
と
わ
か
り
や
す
い
で
し
ょ
う
か
？
特
に

多
い
症
状
に
「
舌
痛
症
」（
ぜ
っ
つ
う
し
ょ
う
）
が
あ
り
ま
す
。

 

 

舌
が
や
け
ど
を
し
た
よ
う
な
ピ
リ
ピ
リ
す
る
痛
み
や
し
び
れ

が
あ
る
も
の
の
、
医
療
機
関
を
受
診
し
て
も
口
内
や
歯
に
は

異
常
が
認
め
ら
れ
ず
検
査
を
し
て
も
異
常
は
な
い
。
そ
の
た

め
精
神
的
な
問
題
と
思
わ
れ
る
こ
と
も
多
い
よ
う
で
す
が
、

最
近
で
は
、
舌
痛
症
は
「
神
経
痛
」
に
近
い
病
気
で
、
痛
み

を
伝
達
し
知
覚
す
る
脳
内
の
神
経
回
路
に
混
線
が
生
じ
て
い

る
と
考
え
ら
れ
て
い
ま
す
。

 

 

患
者
さ
ん
の
中
に
は
、
抗
う
つ
薬
に
よ
る
治
療
で
舌
の
傷
み

が
軽
減
し
て
い
く
ケ
ー
ス
も
あ
り
ま
す
が
、
混
線
状
況
は
人

に
よ
り
異
な
る
た
め
す
べ
て
の
患
者
さ
ん
に
こ
の
薬
が
効
く

わ
け
で
は
あ
り
ま
せ
ん
。
気
に
な
る
こ
と
が
あ
れ
ば
ご
相
談

く
だ
さ
い
。（
参
照
：
日
本
歯
科
心
身
医
学
会
ホ
ー
ム
ペ
ー
ジ
） 

  

寒
い
冬
こ
そ
デ
ト
ッ
ク
ス
＝
毒
素
排
出 

 運
動
な
ど
で
体
を
動
か
す
機
会
が
少
な
く
な
る
冬
は
、
体

に
老
廃
物
な
ど
の
毒
素
や
脂
肪
を
溜
め
こ
み
や
す
く
な
り
ま

す
。
体
内
に
毒
素
が
溜
ま
っ
て
い
る
状
態
が
続
く
と
、
自
然

治
癒
力
が
衰
え
て
い
く
こ
と
が
わ
か
っ
て
い
ま
す
。

 

 

体
に
溜
ま
っ
た
毒
素
の
９
割
は
尿
や
便
で
排
出
さ
れ
る
の
で
、

便
意
を
感
じ
た
ら
我
慢
せ
ず
に
出
し
ま
し
ょ
う
。
意
識
し
て

水
分
を
摂
り
、
排
尿
を
促
す
こ
と
も
大
切
で
す
。
朝
起
き
ぬ

け
に
コ
ッ
プ
１
杯
の
水
を
飲
む
こ
と
を
習
慣
づ
け
る
と
、
腸

の
動
き
が
活
発
に
な
り
お
通
じ
に
も
効
果
が
あ
り
ま
す
。

 

 

運
動
で
汗
を
か
く
機
会
が
少
な
い
分
、
入
浴
で
汗
を
出
す
の

も
よ
い
で
す
ね
。
ぬ
る
め
の
お
湯
に
首
ま
で
ゆ
っ
く
り
浸
か

る
。
ま
た
は
、
お
へ
そ
か
ら
下
だ
け
湯
に
浸
か
る
半
身
浴
も

よ
い
で
し
ょ
う
。
入
浴
前
後
に
コ
ッ
プ
１
杯
ほ
ど
の
水
分
補

給
を
お
忘
れ
な
く
。
風
邪
で
入
浴
が
で
き
な
い
時
は
、
足
湯

が
お
す
す
め
で
す
。
体
に
溜
ま
っ
た
老
廃
物
は
引
力
の
関
係

で
足
に
溜
ま
り
や
す
く
な
り
ま
す
。
足
を
温
め
て
血
の
め
ぐ

り
を
よ
く
す
る
こ
と
で
、
体
も
温
ま
り
汗
が
出
や
す
く
な
り

ま
す
。
４
２
度
ぐ
ら
い
の
ち
ょ
っ
と
熱
め
の
お
湯
に
ふ
く
ら

は
ぎ
か
ら
下
を
約
２
０
分
浸
け
ま
し
ょ
う
。
湯
温
が
下
が
っ

た
ら
お
湯
を
た
し
て
下
さ
い
。 

 

体
温
が
上
昇
す
る
と
基
礎
代
謝
量
は
１
２%

も
ア
ッ
プ
す
る

と
い
わ
れ
て
い
ま
す
。
基
礎
代
謝
量
が
多
い
と
、
摂
取
し
た

エ
ネ
ル
ギ
ー
が
ス
ム
ー
ズ
に
消
費
さ
れ
、
余
分
な
エ
ネ
ル
ギ

ー
を
体
に
溜
め
る
こ
と
も
な
く
な
り
ダ
イ
エ
ッ
ト
に
も
つ
な

が
り
ま
す
。
毒
素
を
出
し
て
ダ
イ
エ
ッ
ト
で
き
た
ら
一
石
二

鳥
で
す
ね
。（
参
照
：
エ
ン
パ
ワ
ー
ヘ
ル
ス
ケ
ア
株
式
会
社
ホ
ー
ム

ペ
ー
ジ
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２０１２年２月号 

★栄養コメント★  
 

２月と言えば、「鬼は外～、福は内～」の豆まきが楽しみな『節分』ですね。もともと『節

分』とは、各季節の始まりの日（立春・立夏・立秋・立冬）の前日を指し『季節を分ける』

という意味があります。江戸時代以降では特に『立春の前日』を指している事が多くなり、

今では私たちもよく知る毎年２月３日が『節分』と呼ばれています。そして『豆まき』は、

霊的な力が宿るとされている豆を鬼にぶつけて邪気を追い払い、１年の無病息災を願ったも

のでした。また、豆まきが終わったら年齢より１粒多く豆を食べますよね。こうすることで

体が丈夫になり、風邪を引かないと言われています。  

 

そんな節分に欠かせない「大豆」は、小さいながら栄養豊富で頼れる食材です。『畑の肉』

と言われているだけあり、良質な「タンパク質」がたっぷり！また女性ホルモンに似た働き

を持つ「イソフラボン」も豊富。イソフラボンはカルシウムが骨から溶け出すのを防ぎ、骨

の密度を保つ役割があるため、骨粗鬆症の予防・歯の強化にも役に立つ大豆を使ったこのメ

ニュー。骨の材料である「カルシウム」たっぷりなちりめんじゃこと、動脈硬化などを防ぐ

「リノール酸」・「α－リノレン酸」などの不飽和脂肪酸が豊富なくるみもたくさん入れて。

小さいお子様から年配の方まで、家族みんなで食べたい身体に嬉しいメニューです。 

 

★大豆のからめ煮のポイント★  

 

大豆を揚げる時に余分な小麦粉を落とし 

て揚げるとカラッと揚がります。大豆の 

水煮を使わずに乾燥大豆を炊いて作ると 

より美味しいです。 

カロリー：242Kcal、ビタミン A：30.5μｇＲＥ、ビタミン D：7.63 μｇ、

ビタミン K：3.54 μｇ、ビタミンＣ：51.0 ｍｇ、ビタミンＥ：1.78 ｍｇ 

ビタミン B1：0.15 ｍｇ、ビタミン B2：0.07 ｍｇ ※１人分で計算 

 

 

 

大 豆 の か ら め 煮 

 

～ 身 体 に 優 し い 節 分 レ シ ピ ！ ～ 

～ 

＜材料＞(４～５人分）) 
 

大豆(水煮)   １カップ 

小麦粉       適量 

ちりめんじゃこ 30 グラム 

乾燥クルミ   50 グラム 

 

しょうゆ  大さじ 2 

砂糖      大さじ 2 

みりん    大さじ 2 

酒        大さじ 1 

 

＜作り方＞ 

① 大豆の水煮をザルで水切りし、塩･コショウを振って小麦粉をまぶす。 

② 鍋に油を入れ、適温に温まれば①の大豆を入れて揚げる。カリッと 

なったら油ごと鍋からあける。（余分な油はザル等でこす） 

③ 空になったお鍋に（A）を入れて中火にかけ、煮立ってきたら、 

ちりめんじゃこ･くるみを入れて②の大豆を加えてからめる。 

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！

塩･コショウ   少々 

揚げ油        適量 

（Ａ） 
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知っておきたい歯の基礎知識⑰ 

歯を失ってしまった場合のお話（３） 

 

 ࠋࡍⓑᮌ࡛ࡢ㝔㛗ࠊࡣࡕࢇࡇ

 ࠋࡍࡲࡁ⪺ࢡ࣮ࣆࡀ࡛ࡲ࠸ࡽࡄ㸳᭶ࡽ࠸ࡽࡄ㸰᭶ࡢࡇࠋࡡࡍࡲࡁ࡚ࡗࡸࡀᏘ⠇ࡢ花粉症ࢁࡑࢁࡑ

 

ᐇࠊࡣ花粉症とお口の健康ࡣ࡞ࡁ㛵ಀࠋࡍࡲࡾ࠶ࡀⰼ⢊ࡢ᪉ࡣ㰯ࡀワࠊ࠸ࡲࡋ࡚ࡗࡲ口呼吸ࢆ

乾ࠊだ液量が減りࡢ୰ࡢཱྀ࠾ࠊ࡛ࡢࡿ࡞ࡇࡿࡃ࡚ࡗ᥋ධ┤ࡀእẼࡣ྾ཱྀࠋࡍ࡛ࡕࡀ࠸ࡲࡋ࡚ࡋ

燥しがちࡋࡴࠋࡍࡲࡾ࡞ṑࡸṑ࿘ࡢཎᅉࡿ࡞菌ࠊࡣ⇱ࡓࡋ≧ែቑࠋࡍࡲࡾ࡞ࡃࡍࡸ࠼ 

 

 ࠋࡍࡲࡾ࠶ࡶࡢࡶࡿ࡞ࡃࡍࡸࡋ⇱ࡀ୰ࡢཱྀ࠾࡚ࡗࡼࡇࡿࡍ⏝᭹ࠊࡣ⸆ࡿ࠼ᢚࢆ࣮ࢠࣝࣞࠊࡓࡲ

 

ⰼ⢊ࡢᮇࡶࡾࡼࡶࡘ࠸ࠊࡣṑ࿘ࡋࡴࡸṑ࠸ࡍࡸࡾ࡞ᮇព㆑ࡾࡼࡶࡘ࠸ࠊࡋ念入りにお口の

ケアࠊࡓࡲࠋࡍࡲࡋࡵࡍࡍ࠾ࢆࡇࡿࡍࢆ⇱ண㜵ࡀࡇࡿࡍཱྀࢆ࣒࢞ࡸ࣓ࡵࡓࡢከ࠸᪉ࠊࡣキ

シリトール製品ࢆ㑅ཱྀࠊ࡞ࡿࡍ࠺ࡼࡪධࡶࡢࡶࡿࢀẼࠋ࠺ࡻࡋࡲࡋ࠺ࡼࡿࡅࡘࢆ 

 

 ࠋࡍࡲ࠸ᛮ࠸ࡓࡋࢆヰ࠾ࡢ”入れ歯“ࠊ┠㸱ᅇ➨ࡢヰ࠾ࡢ『歯を失ってしまった場合』ࡣᅇࠊ࡚ࡉ

 

ධࢀṑࠊࡣᑓ㛛ⓗࡣ『義歯』ࠊࡾࡲࡘࠋࡍࡲࡧேᕤⓗసࡓࡗ௦ࡢࡾࢃṑ࠺࠸

ࡁࡄṑࡸṑࠊࡾࡓࡅࢆලࡵ␃ࡸࢿࣂ㞄ࡢṑࡓࡗኻࢆṑ⩏ࡢࡇࠋࡍࡲࡾ࡞ࡇ

 ࠋࡍ⒪ἲ࡛ࡿࡍᅛᐃ࡚ࡋࡾࡓࡏ⿕

 

ධࢀṑࠊࡣಖ㝤㐺⏝ࡢࡢࡶࡢሙྜࡣ経済的࡛ࠋࡍ 

 

࿘ᅖࡢṑࢆ๐ࡿᚲせࠊࡃ࡞ࡶẚ㍑ⓗ短期間ࡘ簡単⒪㸦〇స㸧ࠊࡾ࠶࡛⬟ྍࡀ修理もしやすいࡇ

 ࠋࡍ࡛ࡘ୍ࡢ⒪ἲ࡞᭷ຠࡶ࡚ࠊࡽ

 

重視する࡞⣲ᮦ࣭ᶵ⬟ᛶ࣭ᑂ⨾ᛶࠊࡃᗈ㠀ᖖࡀ⊫㑅ᢥࡿࡵྵ⊫㑅ᢥࡶࡢࡶࡢデ⒪⏤⮬ ࠊࡓࡲ

内容に応じた選択ࠋࡍࡲࡾ࡞⬟ྍࡶ 

 

୍᪉࡛ࡵࡓࡿ࠶ࡀࡇ࠸࡞ࡵࡾࡗࡋࢆࡢࡶ࠸◳ࠊධࢀṑᏳᐃࡀᚲせࠊࡾࡓࡗ࡞ 㣗ࡢ≀ࡸ

 ᗘࡀఏ࠸ࡃࡾࢃሙྜࠊࡾࡓࡗ࠶ࡀ食事を楽しむ࠺࠸㠃࡛ࡣ౽ࢆឤࠋࢇࡏࡲࢀ▱ࡶࡿࡌ 

 

ឤࢆࡉࡽࡎࡋࡢⓎ㡢ࡸᚰ㓄࠺ࡲࡋ࡚ࢀእ⏝୰ࠊࡾࡓࡗ࠶ࡀࡇࡿࡌឤࢆࡳ③࡚ࡗࡘࡪ࠸࡞ࢃྜ

 ࠋࡍ࡛ࡘࡦࡢࢺࢵ࣓ࣜࢹࡶ日常生活で感じる不便さࠊࡾࡓࡌ

 

Ὑίࡓࡲࠊࡾࡀࢺࢫࢥࢢࣥࢽࣥࣛࡢࢫࣥࢼࢸ࣓ࣥ࡞⣮ኻࡸ◚ᦆࡢᚰ㓄ࠊ࡞管理やメンテナ

ンスࡢ㠃࡛ࡶᑡࡋᡭ㛫ࠋࡍࡲࡾ࡞࠺ࡼࡿࡀ 

 

ษࠊࡣࡇ࡞歯を失って放置しないことご自

身の状態に合わせた治療法を選択すること࡛

 ࠋ࠸ࡉࡔࡃㄯ┦ࡈ㉁ၥ࣭ࡈࡃ࡞㐲៖ࠋࡍ

䛈503-0112  ᒱ㜧┴Ᏻඵ㒆Ᏻඵ⏫ᮾ⤖ 481-1 

しらき歯科クリニック 

℡ 0584-62-6677 


