
☆電動歯ブラシの正しい使い方！ 
☆春風を探しに野外へ出かけよう！ 
☆からだに美味しいレシピおしえチャオ！ 

～ カミカミ甘辛炒め ～ 
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電
動
歯
ブ
ラ
シ
の
正
し
い
使
い
方
！ 

 

昨
年
の
大
ヒ
ッ
ト
商
品
の
ひ
と
つ
に
、
電
動
歯
ブ
ラ
シ
「
ポ

ケ
ッ
ト
ド
ル
ツ
」
が
あ
り
ま
す
。
コ
ス
メ
の
よ
う
な
歯
ブ
ラ

シ
ら
し
か
ら
ぬ
デ
ザ
イ
ン
性
が
若
い
女
性
を
中
心
に
人
気
を

集
め
ま
し
た
。 

  

音
波
歯
ブ
ラ
シ
（
高
速
電
動
歯
ブ
ラ
シ
）
や
超
音
波
歯
ブ
ラ

シ
な
ど
電
動
歯
ブ
ラ
シ
の
種
類
も
多
々
あ
り
ま
す
が
、
使
い

方
に
よ
っ
て
は
歯
や
歯
ぐ
き
を
傷
つ
け
て
し
ま
う
こ
と
も
あ

り
ま
す
の
で
ご
注
意
く
だ
さ
い
。

 

 

ど
の
よ
う
な
タ
イ
プ
の
電
動
歯
ブ
ラ
シ
に
も
共
通
し
て
言
え

る
の
は
、
ま
ず
歯
ブ
ラ
シ
の
毛
先
を
歯
と
歯
ぐ
き
の
境
目
に

や
さ
し
く
あ
て
て
か
ら
ス
イ
ッ
チ
を
入
れ
る
こ
と
。
こ
の
「
や

さ
し
く
」
あ
て
る
の
が
重
要
な
ポ
イ
ン
ト
で
、
手
磨
き
用
の

歯
ブ
ラ
シ
の
よ
う
に
縦
や
横
に
ゴ
シ
ゴ
シ
と
磨
く
や
り
方
で

は
、
電
動
歯
ブ
ラ
シ
の
持
つ
歯
垢
を
除
去
す
る
パ
ワ
ー
が
発

揮
さ
れ
ま
せ
ん
。 

 

音
波
歯
ブ
ラ
シ
な
ど
自
分
で
動
か
さ
な
い
タ
イ
プ
の
電
動
歯

ブ
ラ
シ
は
、
１
か
所
に
５
秒
ほ
ど
あ
て
た
ら
次
の
場
所
へ
、

ま
た
５
秒
ほ
ど
歯
ブ
ラ
シ
を
あ
て
た
ら
次
の
場
所
へ
と
磨
い

て
い
き
ま
し
ょ
う
。
自
分
で
動
か
す
タ
イ
プ
の
電
動
歯
ブ
ラ

シ
は
、
歯
に
そ
っ
て
歯
ブ
ラ
シ
を
横
に
少
し
ず
つ
動
か
し
な

が
ら
磨
き
ま
す
。
ど
ち
ら
の
タ
イ
プ
も
奥
歯
や
前
歯
、
歯
の

裏
側
も
順
番
に
て
い
ね
い
に
磨
い
て
い
き
ま
し
ょ
う
。
正
し

い
使
用
法
で
ツ
ル
ツ
ル
ピ
カ
ピ
カ
の
健
康
的
な
歯
を
キ
ー
プ

し
ま
し
ょ
う
。（
参
照
：
日
本
歯
科
医
師
会
・
テ
ー
マ
パ
ー
ク
８
０

２
０
ホ
ー
ム
ペ
ー
ジ
） 

  

春
風
を
探
し
に
野
外
へ
出
か
け
よ
う 

！ 
 年

齢
や
性
別
を
問
わ
ず
誰
も
が
気
軽
に
始
め
ら
れ
る
有
酸

素
運
動
と
い
え
ば
ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
。
ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
上
級
者

の
中
に
は
週
末
や
連
休
を
利
用
し
て
山
を
ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
す

る
「
ト
レ
ッ
キ
ン
グ
」
愛
好
者
も
多
く
、
最
近
の
「
山
ガ
ー

ル
」
ブ
ー
ム
も
手
伝
っ
て
か
、
休
み
を
利
用
し
て
日
帰
り
ハ

イ
キ
ン
グ
や
ト
レ
ッ
キ
ン
グ
に
出
か
け
る
若
い
女
性
も
多
い

よ
う
で
す
。 

 

山
で
は
、
日
常
生
活
で
は
触
れ
る
こ
と
の
で
き
な
い
自
然
の

す
ば
ら
し
さ
を
体
感
す
る
こ
と
が
で
き
ま
す
。
そ
の
自
然
を

思
い
切
り
楽
し
む
た
め
に
は
、
事
前
の
準
備
が
大
切
で
す
。 

  

『
山
の
天
候
は
変
わ
り
や
す
い
た
め
、
雨
具
や
帽
子
は
必
需

品
』『
服
装
は
季
節
に
関
わ
ら
ず
長
袖
・
長
ズ
ボ
ン
が
適
し
て

い
ま
す
が
、
綿
な
ど
濡
れ
る
と
乾
き
に
く
い
素
材
よ
り
も
軽

量
で
吸
汗
性
、
撥
水
性
、
速
乾
性
な
ど
の
機
能
を
備
え
た
素

材
を
選
ぶ
と
よ
い
で
し
ょ
う
』『
靴
選
び
は
重
要
。
山
は
勾
配

も
厳
し
く
平
た
ん
な
道
は
ほ
と
ん
ど
な
い
た
め
、
滑
り
に
く

く
自
分
の
足
に
あ
っ
た
登
山
靴
や
ト
レ
ッ
キ
ン
グ
シ
ュ
ー
ズ

を
選
び
、
事
前
に
履
い
て
歩
く
な
ど
し
て
足
に
な
じ
ま
せ
て

お
き
ま
し
ょ
う
』『
水
、
ア
メ
や
チ
ョ
コ
レ
ー
ト
な
ど
手
軽
に

栄
養
補
給
で
き
る
ア
イ
テ
ム
も
必
携
』

 

 

登
山
人
気
の
一
方
で
、
山
で
の
悲
し
い
事
故
も
報
道
さ
れ
て

い
ま
す
。
事
前
の
準
備
を
怠
ら
ず
快
適
な
ト
レ
ッ
キ
ン
グ
を

楽
し
み
ま
し
ょ
う
。
ま
だ
寒
さ
が
残
る
も
の
の
、
春
の
足
音

は
す
ぐ
そ
こ
ま
で
近
づ
い
て
い
ま
す
。
ひ
と
足
早
く
春
の
風

を
探
し
に
、
こ
の
週
末
は
野
外
へ
出
か
け
て
み
ま
せ
ん
か
？

（
参
照
：
オ
ム
ロ
ン 

ヘ
ル
ス
ケ
ア
株
式
会
社
ホ
ー
ム
ペ
ー
ジ
） 

 

 
 

 
 

 

 

２０１１年３月号 

 

 

＜手順＞ 
 

① フライパンに、じゃこ・大豆・コーン・あわせ調味料を加

えて火にかける。 

 

② よく炒りつけて水分が飛んだら火をとめる。 

 

③ オリーブ油を回しかけ、胡麻を散らして混ぜあわせる。 

カロリー：１５２kcal カルシウム：９２mg（１人分） 

 

 

 

カ ミ カ ミ 甘 辛 炒 め 

 

 

＜材料＞（２人分） 

 

 

・ちりめんじゃこ    ２０ｇ 

・大豆（茹）      ７０ｇ 

・コーン（缶又は冷凍） ５０ｇ 

・胡麻         小さじ１ 

・あわせ調味料 

（醤油小さじ 1/3、牛乳大さじ２、砂糖大さじ 1.5） 

・オリーブ油      小さじ 1/2 

 

～ ピ カ ピ カ の 歯 を 作 る レ シ ピ レ シ ピ ～ 

～ 

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/

★栄養コメント★  
 

歯カルシウムは生まれた時には母親にもらって生まれ体内に３０ｇあります。大

人になると体重５０kg の人で、体内のカルシウムの量は平均１kg になります。

成長期の中学生前後に一番カルシウムを体内に貯金できます。  

 

体内にあるカルシウムの９９％は歯や骨に、残りの 1％が血液や筋肉・神経等に

あります。しかし、蓄積の多い成長期だけでなく大人になってもカルシウムの補

給は大切です。カルシウムが足りなくなると貯金してあるカルシウムを使って血

液のカルシウムを一定にする働きを行うようになります。でもその反対にたくさ

んあると貯金に回すようになります。そして常に不足の状態が続くと骨のカルシ

ウムが失われ歯の質が悪くなったり、顎の発達に影響してきます。  

 

生まれた時にある３０ｇのカルシウムは母親が胎児に補給しているわけですの

で、妊婦さんは子どもと自分のためのカルシウムが必要です。こうして良い歯を

作りそしてその歯を継続して維持していくためには、常にカルシウムの補給がポ

イントになります。 
 

★カミカミ甘辛炒め調理のポイント★  

 

じゃこ・大豆はカルシウムの多い食品。コー

ンと共に短時間加熱で済む組み合わせで調味

料も少量ですみます。仕上げにオリーブ油と

胡麻で香りとコクをつけて牛乳も少しずつで

も調理に使ってみましょう。スキムミルクで

もよいです。５分もあれば完成します。 



知っておきたい歯の基礎知識⑥ 

歯周病の予防（２） 

 

こんにちは、院長の白木です。 

最近は暖かい日が増えてきて、少しずつ春の訪れを感じられるようになってきましたね。 

何かとウキウキしてくる“春”の訪れが待ち遠しい今日この頃です。 

 

今回のコラムは、前回に引き続き、『歯周病を予防するための３つのポイント』についてお話します。 

まずは、前回お話した２つのポイントをおさらいしておきましょう。 

 

① 歯垢をためない 

 

そもそも歯周病の原因は歯垢の中にいる細菌ですから、まず何よりも歯垢をためないことが大切です。 

歯垢を取り除くためには、まず正しい歯みがきを習慣づけること、むし歯など悪いところは早めに治療

すること、そして、よくなった後も定期的に歯科医院でお掃除することが大切です。 

 

② 身体の免疫力を高める 

 

歯周病菌があっても、身体の免疫力が強ければ、簡単に歯周病の症状は出ませんから、上質の睡眠、栄

養バランスの良い食事、適度な運動、ストレスをためないなど、身体を健康に保つ（免疫力を高める）

ことにも気をつけましょう！また、糖尿病や高血圧などの慢性疾患は免疫力を下げるため要注意です。 

 

今回は、３つめのポイントをお話します。 

 

③ 悪癖を直す 

 

歯周病は生活習慣病のひとつとお話しましたが、裏を返せば、生活習慣が原因で歯周病のリスクは高く

なるということです。例えば、「タバコ」です。喫煙と歯周病には深い関係があり、タバコを吸わない人

と比べて、タバコを吸う人の歯周病が悪化する危険性は２倍以上高くなります。 

 

他にも気をつけて欲しい癖はいくつかあります。 

 

「口呼吸」は、免疫力を下げると言われておりますので、直した方が良いでしょう。 

「歯ぎしり」は、歯周組織を傷つけるので、気をつけなくてはなりません。 

「片側だけで噛む癖」は、唾液の分泌量がかたよってしまいます。 

 

このような悪癖は、意識して直すように心がけていきましょう。 

 

３つのポイントはご理解いただけたかと思いますが、ご自身

の力だけで完璧な予防をすることはできません。歯科医院

での定期的なチェックやクリーニングを活用してもらっ

て、私たちと二人三脚で予防に取り組んでいきましょう

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 

ホームページリニューアル 
http://www.shiraki-dent.com 
 
院長ブログもはじめました！ 
http://blog.shiraki-dent.com 

メルマガ会員募集中！ 

携帯電話でも受信でき

ますので、ぜひ、ご登録

ください。 


