
☆噛むのが面倒くさい人が増加？ 
☆バスタイムは健康タイム！ 
☆からだに美味しいレシピおしえチャオ！ 

～歯っぴいカルボナーラ～ 
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噛
む
の
が
面
倒
く
さ
い
と
い
う
人
が
増
加
？ 

 

ガ
ム
離
れ
が
進
ん
で
い
る
そ
う
で
す
。
全
日
本
菓

子
協
会
の
調
べ
に
よ
る
と
、
国
内
の
お
菓
子
の
売
上
げ
は

消
費
全
般
が
振
る
わ
な
い
中
、
２
０
０
１
年
以
降
横
ば
い

を
維
持
し
て
い
る
そ
う
で
す
。
そ
ん
な
中
、
ガ
ム
の
売
上

げ
は
こ
の
５
年
で
１
６
％
も
減
少
。
若
者
を
中
心
に
『噛
む

の
が
面
倒
く
さ
い
と
い
う
人
が
増
え
て
い
る
』
こ
と
が
原
因

と
も
言
わ
れ
て
い
ま
す
。 

 

噛
む
こ
と
に
は
、
唾
液
を
分
泌
し
た
り
、
脳
を
活
性
化

さ
せ
た
り
な
ど
、
様
々
な
利
点
が
あ
り
ま
す
。
特
に
唾
液

に
は
歯
の
再
石
灰
化
作
用
、お
口
の
中
を
中
性
に
保
つ
作
用

な
ど
虫
歯
予
防
の
た
め
に
大
切
な
働
き
が
あ
り
ま
す
の

で
、
噛
む
こ
と
に
よ
る
唾
液
分
泌
の
促
進
は
と
て
も
大
切

で
す
。
し
か
し
、
日
本
人
の
一
度
の
食
事
で
噛
む
回
数
は

柔
ら
か
い
食
べ
物
が
増
え
た
こ
と
も
影
響
し
て
、
戦
前
は

約
１
４
０
０
回
だ
っ
た
も
の
が
現
在
で
は
約
６
０
０
回

と
激
減
し
て
い
ま
す
。
日
本
チ
ュ
ー
イ
ン
ガ
ム
協
会
に
よ
る

と
、
ガ
ム
１
枚
あ
た
り
の
噛
む
回
数
は
５
５
０
回
で
す
。

最
近
で
は
『
味
が
長
続
き
す
る
ガ
ム
』
が
各
社
か
ら
発
売
さ

れ
人
気
と
な
っ
て
い
ま
す
。
噛
む
回
数
を
ア
ッ
プ
し
て
虫

歯
の
予
防
の
働
き
も
あ
る
唾
液
の
分
泌
を
促
進
さ
せ
る
の

に
ガ
ム
を
役
立
て
て
み
て
は
い
か
が
で
し
ょ
う
か
。
（
参

照
：
全
日
本
菓
子
協
会
調
査
。
日
本
チ
ュ
ー
イ
ン
ガ
ム
協
会

ホ
ー
ム
ペ
ー
ジ
） 

 

バ
ス
タ
イ
ム
は
健
康
タ
イ
ム
！ 

 

い
い
風
呂
（い(

１)

い(

１)

ふ(

２)

ろ(

６)

）
の
語
呂
合

わ
せ
か
ら
、
１
１
月
２
６
日
は
い
い
風
呂
の
日
と
日
本
浴
用

剤
工
業
会
に
よ
っ
て
制
定
さ
れ
て
い
ま
す
。
お
風
呂
好
き

と
言
わ
れ
る
日
本
人
。
最
近
の
健
康
ブ
ー
ム
で
半
身
浴
な

ど
様
々
な
入
浴
法
が
テ
レ
ビ
や
雑
誌
な
ど
で
紹
介
さ
れ
て

い
る
よ
う
に
、
入
浴
に
は
新
陳
代
謝
を
高
め
た
り
、
リ
ラ

ッ
ク
ス
効
果
な
ど
が
あ
り
、
バ
ス
タ
イ
ム
は
健
康
維
持
な

ど
に
と
て
も
大
切
な
時
間
と
な
っ
て
い
ま
す
。 

日
本
浴
用
剤
工
業
会
に
よ
る
と
、
ス
ト
レ
ス
解
消
し
た
い

時
は
４
０
℃
以
下
の
お
湯
に
、
ゆ
っ
く
り
と
長
く
つ
か
る

と
よ
い
。
場
合
に
よ
っ
て
は
、
４
２
〜
４
３
℃
の
湯
に
さ

っ
と
短
時
間
入
っ
て
、
身
体
を
ゴ
シ
ゴ
シ
洗
う
。
但
し
、

血
圧
や
心
臓
に
心
配
の
な
い
人
に
限
る
。
安
眠
し
た
い
時

は
３
６
〜
３
８
℃
の
ぬ
る
め
の
湯
に
ゆ
っ
く
り
入
る
と
よ

い
。
肌
を
美
し
く
し
た
い
時
は
一
番
風
呂
を
避
け
る
。
３
９

〜
４
１
℃
あ
た
り
の
や
や
ぬ
る
め
の
湯
の
ほ
う
が
よ
い
な

ど
、
目
的
に
応
じ
た
効
果
的
な
入
浴
方
法
が
あ
る
そ
う
で

す
。
ま
た
、
ラ
イ
オ
ン
の
調
査
に
よ
る
と
、
バ
ス
タ
イ
ム

を
一
日
の
歯
の
汚
れ
を
し
っ
か
り
落
と
す
、
な
が
ら
歯
磨

き
タ
イ
ム
に
活
用
し
て
い
る
人
も
多
い
そ
う
で
す
。
健
康

の
た
め
に
バ
ス
タ
イ
ム
を
積
極
的
に
活
か
し
て
み
て
は
！

（
参
照
：
日
本
浴
用
剤
協
会
、
ラ
イ
オ
ン
株
式
会
社
ホ
ー
ム
ペ
ー
ジ
） 

 

 

２０１０年１１月号 

 

 

① ボウルにカルボナーラソースを作る。卵・卵黄を入れよく

ときほぐして混ぜる。生クリーム・チーズを加えて混ぜ、

塩を加える 

② 舞茸の石づきをとりほぐしておき、ベーコンは1cm幅に

切る 
 

③ フライパンにオリーブ油を加えベーコンと舞茸を炒める 
 

④ 茹で湯に塩を加えてスパゲッティを茹でて水分をきって

①にくわえて混ぜる 

⑤ ③を加えて混ぜあわせ器に盛りパセリ黒胡椒をちらす 

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：722kcal カルシウム：ビタミンＤ 3.4㎍ 

 

 

 

歯 っ ぴ い カ ル ボ ナ ー ラ 
★栄養コメント★  
 

歯を作る大切な栄養素のカルシムとビタミンＤがたくさん摂れるレシピです。カルシウムを

多く含む乳製品は、吸収率がよく手軽に使える食品ですが、そのカルシウムだけを摂ってい

ても強い歯や骨はできあがりません！いくつかの必要な栄養素があります。  

 

その中のひとつに「ビタミン D」があります。不足すると虫歯になりやすかったり、歯茎が

ぐらつくようになったりということになります。体の仕組みでは、カルシウムを体の中に取

り込むとたくさんあれば骨に蓄積されますが、逆に足りなくなると骨から補うことを行い、

体の調整が行われています。このように骨からカルシウムを出す働きをビタミン D が行っ

ていたりします。そしてビタミン D は、食品はもちろんですが、紫外線に当たり日光浴を

することで、体内でビタミン Dが作られます。  

 

ビタミン D を多く含む食品としては、今回のレシピでは濃厚でクリーミーなソースに使う

「卵」と炒めて加える「舞茸」です。その他にも、イワシ・鮭・さんま・しらす干し・しい

たけ等に多く含まれています。加熱に強く水にも溶けにくい脂溶性のビタミンなので調理に

よる損失も少ないです。今回のレシピに使った生クリームと粉チーズはカルシウムたっぷり

ですから、ビタミン D を上手く組み合わせて食事で摂り、適度な日光浴をしてカルシウム

吸収率を高めて丈夫な歯を作りましょう！ 

 

 

＜材料＞（2人分） 

 

卵        １個 
卵黄      ２個 
生クリーム   ８０cc 
粉チーズ   １５ｇ 
塩       少々 

スパゲティ  １５０ｇ 
（茹で湯：２リッター、塩：１０ｇ） 
ベーコン     ２枚  

舞茸     １００ｇ 
オリーブ油  大さじ１ 
黒胡椒    少々 
パセリ    適宜 

 

～ ピ カ ピ カ の 歯 を 作 る レ シ ピ ～ 

～ 

ソ
ー
ス 

 

★カルボナーラのポイント★  

 

卵や生クリームで作っていきますから新鮮

なものを選んで使いましょう。茹であがっ

たスパゲッティはすぐに加えてソースに絡

ませ予熱で蒸らすと上手にできます。きの

こは椎茸やエリンギ・えのき・しめじ等。 

 



知っておきたい歯の基礎知識③ 

歯周病のお話（１） 

 

こんにちは、院長の白木です。今回から『歯周病』についてお話します。とても大切なお話なので、何

回かに分けてじっくりとお話したいと思いますので、よろしくお願いします。 

 

歯周病は、最近になって注目を集めるようになった病気のひとつですが、実は、国が定める「生活習慣

病」にも認定されている病気です。また、最近の研究では、他の全身疾患との関わりも報告されており、

ただの歯の病気でなく、健康そのものを脅かしかねない病気ということが分かってきました。ですから、

歯周病のことをよく知っていただいて、歯周病予防にも積極的に取り組んでいただきたいと思います。 

 

● 歯周病とは？ 

 

歯を失う原因として、若いうちは「むし歯」が圧倒的に多いのですが、年齢を重ねるにつれて「歯周病」

のほうが多くなってきます。実際に、３５歳以上の約８割が歯周病を患っていると言われていますから、

中高年以上の方は、特に注意が必要です。 

 

また、最近の調査では、１５～２４歳の約６割、２５～３４歳の約８割が、程度の差こそあれ歯周病に

なっているという報告もあり、年齢を問わず注意が必要な病気になってきたとも言えます。 

 

歯周病は、歯肉に近い部分についた歯垢の中にいる細菌が原因で起こる病気です。歯周病菌は歯と歯

肉の間から入りこみ、歯を支えている回りの組織（歯周組織）をじわじわと壊していきます。 

 

菌が侵入すると炎症が起こりますが、炎症が歯肉の部分にだけ限られている 

状態が「歯肉炎」（右図１番上の状態）で、腫れたり出血したりすることはあ

るものの、歯層骨の破壊が起こっていないので完治が可能です。 

 

歯の周りの結合組織や歯層骨にまで進行した状態が「歯周炎」（右図真ん中の

状態）で、腫れ・出血・膿が出るなどの症状が見られ、歯が前後左右に揺れ

るような症状が出る場合もあります。 

 

歯周炎を放置しておくと、歯槽膿漏と呼ばれる状態になり、そのまま症状が

悪化すると、ものが噛めないくらいの痛みが出て、最終的には歯が抜け落ち

てしまうことだってあるんです。（右図の１番下の状態）。 

 

歯肉炎の段階であれば、正しいブラッシングを毎日続けるだけですぐに 

状態は回復しますが、歯周炎になると、治療が必要になります。 

歯槽膿漏の状態になると、それこそ長期の治療が必要になってきます。 

 

このように、歯周病は症状が悪化すればした分だけ、治

りずらい病気ですから、なるべく歯周病にならないよう

に、もしなってしまったときにはそれ以上悪くならない

ように、きちんとケアしていくことがとても大切です。 

〒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 


