
☆“昼磨き”習慣の拡がり！？ 
☆子どもの読書量増える！？ 
☆からだに美味しいレシピおしえチャオ！ 

～ミルクお好み焼き～ 
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“昼
磨
き
”習
慣
の
拡
が
り
！
？ 

１
日
に
２
回
歯
を
磨
く
人
の
割
合
は
４
８.
７
％
。
３
回

以
上
歯
を
磨
く
人
の
割
合
は
２
１.

１
％
だ
そ
う
で
す
。
（
平

成
１
７
年
厚
生
労
働
省
・
歯
科
疾
患
実
態
調
査
）
朝
と
夜
は

磨
い
て
も
、
昼
に
歯
を
磨
く
と
い
う
人
が
少
な
い
よ
う
で
す
。

ラ
イ
オ
ン
で
は
朝
の
歯
磨
き
か
ら
夜
の
歯
磨
き
ま
で
の
時
間

を
「オ
ー
ラ
ル
ケ
ア
の
空
白
時
間
」
と
呼
ん
で
、
こ
の
時
間
内
で

の
歯
磨
き
を
呼
び
か
け
て
い
ま
す
。
特
に
大
人
は
こ
の
時
間

が
か
な
り
長
い
の
で
、
昼
に
歯
を
磨
く
こ
と
は
と
て
も
大
切

で
す
。 

『
働
く
２
０
代
の
女
性
の
７
０
％
が
ラ
ン
チ
後
の
歯
磨
き
習

慣
あ
り
』
（パ
ナ
ソ
ニ
ッ
ク
調
べ
）
ラ
ン
チ
後
に
歯
を
磨
く
“昼
磨

き
”
習
慣
を
持
つ
人
が
働
く
女
性
を
中
心
に
増
え
て
い
る
よ

う
で
す
。
そ
ん
な
“昼
磨
き
”習
慣
の
拡
が
り
に
一
役
か
っ
て

い
る
の
が
、
パ
ナ
ソ
ニ
ッ
ク
か
ら
今
年
３
月
に
発
売
さ
れ
た

携
帯
型
電
動
歯
ブ
ラ
シ
『ポ
ケ
ッ
ト
ド
ル
ツ
』
で
す
。
マ
ス
カ
ラ

の
よ
う
な
コ
ン
パ
ク
ト
な
デ
ザ
イ
ン
で
携
帯
性
に
優
れ
、
動

作
音
も
静
か
で
、
化
粧
室
等
で
の
“昼
磨
き
”
で
ま
わ
り
に
気

兼
ね
な
く
利
用
で
き
、
効
率
的
に
“昼
磨
き
”
で
き
る
こ
と
が

女
性
を
中
心
に
支
持
を
集
め
て
、
予
想
を
は
る
か
に
超
え
る

売
れ
行
き
を
示
し
て
い
る
そ
う
で
す
。
オ
ー
ラ
ル
ケ
ア
の
空

白
時
間
は
あ
り
ま
せ
ん
か
？
”昼
磨
き
”
の
際
の
“
電
動
歯
ブ

ラ
シ
”
の
利
用
も
考
え
て
み
て
は
い
か
が
で
す
か
？
（
参
照:

ラ
イ
オ
ン
株
式
会
社
Ｈ
Ｐ
、
パ
ナ
ソ
ニ
ッ
ク
株
式
会
社
Ｈ
Ｐ
、
厚
生
労
働
省

Ｈ
Ｐ
） 

 

子
ど
も
の
読
書
量
増
え
る
！
？ 

１
０
月
２
７
日
〜
１
１
月
９
日
は
、
読
書
週
間
で

す
。
こ
れ
は
、
終
戦
間
も
な
い
昭
和
２
２
年
に
『
読
書
の

力
に
よ
っ
て
平
和
な
文
化
国
家
を
作
ろ
う
』
と
い
う
ス
ロ

ー
ガ
ン
の
も
と
に
、
現
在
の
社
団
法
人
読
書
推
進
運
動
協

議
会
の
前
身
の
組
織
に
よ
っ
て
制
定
さ
れ
ま
し
た
。
現
在

で
は
国
民
的
な
行
事
と
し
て
定
着
し
て
、
読
書
週
間
に
は
、

全
国
各
地
で
１
０
０
０
を
超
え
る
読
書
推
進
の
た
め
の
行

事
が
開
催
さ
れ
て
い
ま
す
。 

日
本
人
の
読
書
離
れ
が
言
わ
れ
て
久
し
く
な
り
ま
す
。

読
売
新
聞
の
『
読
書
週
間
世
論
調
査
』
に
よ
る
と
、
月
に

１
冊
も
本
を
読
ま
な
い
人
が
約
５
０
％
い
る
そ
う
で
す
。
２

０
代
や
学
生
の
読
書
離
れ
も
進
ん
で
い
て
、
１
９
８
５
年

に
は
月
に
１
冊
も
本
を
読
ま
な
い
人
の
割
合
が
約
１
０
％

だ
っ
た
の
が
、
２
０
０
５
年
に
は
約
４
０
％
に
も
増
え
て

い
る
そ
う
で
す
。
そ
の
一
方
、
小
学
生
の
読
書
量
は
増
え

て
い
る
よ
う
で
す
。
文
部
科
学
省
の
発
表
に
よ
る
と
、
２

０
０
７
年
度
の
１
年
間
で
小
学
生
が
図
書
館
で
借
り
た
本

は
、
１
人
あ
た
り
３
５.

９
冊
で
過
去
最
多
を
更
新
し
た
そ

う
で
す
。
こ
れ
は
、
朝
の
読
書
時
間
な
ど
を
設
け
て
、
読

書
に
つ
い
て
様
々
な
指
導
を
す
る
小
学
校
が
増
え
た
こ
と

の
成
果
と
考
え
ら
れ
て
い
ま
す
。
読
書
週
間
を
読
書
の
必

要
性
や
楽
し
さ
を
考
え
る
機
会
に
し
て
み
ま
せ
ん
か
？

（
参
照
：
社
団
法
人
読
書
推
進
運
動
協
議
会
ホ
ー
ム
ペ
ー
ジ
） 

 

 

２０１０年１０月号 

① 玉葱を２cm長さの薄切り（ポイント）に切る 
 

② ボウルに卵を溶き、牛乳を加えて混ぜる 
 

③ 小麦粉を加え玉葱・ご飯・干桜海老も加えてよく混ぜあわ

せる 
 

④ フライパンにサラダ油を温めて③の 1/2 量を丸く流しい

れ形を整え中火で３～４分焼く 

⑤ 裏返して２～３分焼き、皿に取り出し、上にソース・マヨ

ネーズ・青海苔をふる 
 

 

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/

カロリー：436kcal カルシウム：４２４mg       

 

 

 

ミ ル ク お 好 み 焼 き 
★栄養コメント★ 歯を作る大切な栄養素のカルシムがたくさんとれるレシピです。丈夫で
ピカピカの歯を作るためにはカルシウムを食事でとりましょう。しかしカルシウム自体が人

の体の中への吸収率が低い栄養素なのでカルシウムの吸収率の良い牛乳を使いました。牛乳

はタンパク質のアミノ酸バランスがとても良い食品で脂肪の消化もよく、ビタミンも各種含

まれています。また乳児の脳の発達に必要なガラクトースも含んでいますし、乳糖は腸内細

菌を整えてくれ、カルシウムの吸収も高めてくれます。それ以外に干桜海老もカルシウムを

たくさん含みます。１０ｇあれば成人が1日にとりたいカルシムの量に匹敵します。食べて

も風味がよく、だしもよく出るので、少量使っても栄養価も高めて美味しくもなります。今

回のお好み焼きにはこの2点を組合せて、しかも冷蔵庫に大抵はある、玉葱とご飯も組合せ

ています。そしてよく噛んで食べましょう！消化や脳の刺激や顎の発達にもつながります。 

 

★お好み焼きのポイント★ お好み焼きに入れるものは買い置きのものや冷蔵庫の野菜・ベー
コン・シーチキン・ちくわ・ウィンナー・チーズ等でも手軽にできて子どもも喜びます。米

と組合せ腹持ちもよく、３食以外でカロリー補給のおやつには最適です。雑穀等を使っても

よいですね。黒米の色素もフィトケミカルを含みますからより健康度も高まります。そして

焼く時には周囲を押さえて形を整えて表面をカリッとさせると美味しくなり、玉葱が入った

お好み焼きは野菜の甘さがハーモニィーになって、格別のお味となります。 

 

 

 

＜材料＞（2人分） 
 
 

玉葱    １００ｇ 
ご飯    ２００ｇ  

卵（Ｍ）    １個  

小麦粉   大さじ４  
牛乳     ５０cc  
 

干桜海老   １０ｇ  

サラダ油  大さじ１  

青海苔    少々 
お好みソース 大さじ２

マヨネーズ 大さじ１ 

 

～ ピ カ ピ カ の 歯 を 作 る レ シ ピ ～ 

～ 

★カルシウムは★ 

カルシウムは体の中に一番多く含

まれるミネラルで、体重の2%前後

あります。例えば成人（５０kg の

体重の人）では1kg あり、骨・歯・

血液の中に存在しています。 

 

 

A 



知っておきたい歯の基礎知識② 

むし歯とは？ 

 

こんにちは、院長の白木です。このコラムでは、私から皆さんにもう一度知っておいていただきたい歯

の基礎知識をお届けしています。第２回目は、『むし歯』についてお話したいと思います。 

 

むし歯は、子どもも大人もかかりやすい歯の病気ですから、むし歯のことをよく知って、むし歯になら

ないように気をつけてくださいね。 

 

● むし歯とは？ 

 

むし歯とは、むし歯菌が出す酸によって、歯のエナメル質や象牙質が溶けていく病気です。 

 

人の口の中には３００～４００種類の細菌が存在していますが、むし歯菌の代表格は、

酸を産出するミュータンス菌です。食事をすると、このミュータンス菌が糖やデンプン

を分解して酸を作り出すため、リン酸とカルシウムが歯から溶け出します。 

 

簡単に言うと、歯が溶けていってしまう状態なのですが、これを「脱灰」と言います。

むし歯の初期状態で、そのまま放っておくと“う触（＝むし歯）”になってしまいます。 

 

人間の歯を覆うエナメル質は、体の中でもっとも硬い物質です。カルシウム結晶でで

きているエナメル質の硬さは鉄をまさり、水晶と同じくらいとも言われていますが、

唯一の弱点は“酸”に溶けやすいことです。 

 

エナメル質は溶けても無痛なのですが、脱灰が象牙質にも及ぶと、象牙質の中を通っている象牙細管は

歯髄の神経（一般的に「神経を抜く」というときの部位）につながっているため、水がしみたり、とき

どき痛んだりします。そして脱灰が歯肉（歯ぐき）のある深さまで及ぶと、直接神経に触れるため、夜

も眠れないほどズキズキと痛むようになってしまうのです。 

 

もっとも唾液には、口の中が酸性に傾くと酸を中和して洗い流す作用があるため、脱灰はある程度の時

間で止まり、唾液中の成分によって、溶けたエナメル質は再び作られます。この再生能力を「再石灰化」

と言い、ごく初期のむし歯ならば、歯の衛生に気を配って再石灰化をはかるようにすれば、元通りにな

ったり進行しなかったりする場合も多くあります。 

 

しかし、歯垢（プラーク）がついていると、歯の再石灰化は邪魔されてしまうため、脱灰状態が続きます。

歯垢（プラーク）がむし歯の原因と言われるのは、このような理由からなのです。 

歯垢は強い粘着性があるため、口をすすいだくらいでは除去できません。脱灰は食事を始めて５分ほど

でスタートするので、食後すぐに歯みがきをする習慣をつけるようにしましょう。 

 

また、いくら歯みがきをしても、“みがき残し”があると、そこで歯垢はどんどん増えていきます。 

脱灰状態が続けば、それだけむし歯が進行してしまい

ますので、日頃の歯みがきを習慣にしながら、定期的

に歯垢も取りに来てくださいね！ 

〒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 


