
☆『歯ぐき痩せ』に要注意！ 
☆夏は『光老化』にご用心！ 
☆からだに美味しいレシピおしえチャオ！ 
～野菜のグリル焼き ～ 
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『歯
ぐ
き
痩
せ
』に
要
注
意
！ 

 

近
ご
ろ
「
歯
ぐ
き
が
痩
せ
る
」
症
状
や
、「
歯
の
削
れ
」
に

悩
む
人
が
増
え
て
い
ま
す
。
硬
い
歯
ブ
ラ
シ
や
強
い
ブ
ラ
ッ

シ
ン
グ
で
起
こ
る
「
歯
ぐ
き
痩
せ
」
も
あ
れ
ば
、
歯
ぎ
し
り

や
歯
を
食
い
し
ば
る
こ
と
で
歯
の
表
面
の
エ
ナ
メ
ル
質
が
欠

け
、
そ
の
下
に
あ
る
象
牙
質
が
ブ
ラ
ッ
シ
ン
グ
に
よ
り
削
れ

て
し
ま
い
歯
が
長
く
見
え
る
＝
歯
ぐ
き
が
痩
せ
る
ケ
ー
ス
も

あ
り
ま
す
。「
歯
ぎ
し
り
を
し
な
い
」
と
い
う
方
で
も
、
パ
ソ

コ
ン
作
業
な
ど
何
か
に
集
中
し
て
い
る
時
に
歯
を
食
い
し
ば

っ
て
い
る
こ
と
が
実
は
あ
り
ま
す
。 

 

象
牙
質
に
は
神
経
ま
で
届
く
穴
が
た
く
さ
ん
開
い
て
お
り
、

そ
こ
に
冷
た
い
も
の
や
歯
ブ
ラ
シ
が
触
れ
る
と
神
経
に
刺
激

が
伝
わ
り
痛
み
を
感
じ
る
。
そ
れ
が
知
覚
過
敏
で
す
。
知
覚

過
敏
が
思
い
当
た
る
方
は
「
歯
ぐ
き
痩
せ
」「
歯
の
削
れ
」
注

意
報
。 

 

歯
周
病
が
原
因
の
「
歯
ぐ
き
痩
せ
」
の
場
合
、
初
期
段
階
で

あ
れ
ば
「
ス
ク
ラ
ビ
ン
グ
法
」
と
い
う
磨
き
方
で
症
状
が
治

ま
る
ケ
ー
ス
も
あ
り
ま
す
。
歯
に
対
し
て
歯
ブ
ラ
シ
を
直
角

に
あ
て
（
毛
先
は
歯
と
歯
ぐ
き
の
境
目
に
あ
て
る
）
、
歯
１
本

半
ほ
ど
の
幅
を
小
刻
み
に
動
か
し
て
１
か
所
に
つ
き
約
１
０

秒
ほ
ど
磨
き
歯
の
表
面
か
ら
歯
の
裏
側
へ
、
ひ
と
筆
書
き
の

要
領
で
磨
き
進
め
ま
す
。
な
る
べ
く
力
を
入
れ
す
ぎ
ず
小
さ

い
範
囲
で
歯
ブ
ラ
シ
を
動
か
し
て
く
だ
さ
い
。
間
違
っ
た
磨

き
方
は
歯
を
傷
つ
け
る
の
で
、
気
に
な
っ
た
時
は
ご
相
談
く

だ
さ
い
。（
参
照
：
Ｎ
Ｈ
Ｋ
「
あ
さ
イ
チ
」
ホ
ー
ム
ペ
ー
ジ
） 

 

  

夏
は
『光
老
化
』に
ご
用
心
！ 

 太
陽
の
光
が
サ
ン
サ
ン
と
降
り
注
ぐ
夏
に
気
に
な
る
の
は
、

紫
外
線
に
よ
る
肌
ト
ラ
ブ
ル
。
シ
ミ
、
シ
ワ
、
た
る
み
な
ど

肌
の
「
光
老
化
」
を
引
き
起
こ
す
紫
外
線
Ａ
波
と
、
皮
膚
が

ん
や
白
内
障
の
原
因
と
な
る
紫
外
線
Ｂ
波
。
Ａ
波
の
影
響
を

測
る
目
安
と
し
て
、
自
分
の
太
も
も
の
内
側
や
お
尻
の
肌
と
、

手
の
甲
の
肌
を
見
比
べ
て
み
て
く
だ
さ
い
。
紫
外
線
を
ほ
と

ん
ど
浴
び
な
い
お
尻
な
ど
は
ツ
ル
ツ
ル
し
て
い
る
の
に
、
日

光
に
さ
ら
さ
れ
る
時
間
の
長
い
手
の
甲
は
シ
ワ
や
た
る
み
が

多
く
な
っ
て
い
ま
せ
ん
か
？
こ
れ
だ
け
を
見
て
も
、
紫
外
線

が
肌
の
老
化
＝
光
老
化
に
深
く
関
わ
っ
て
い
る
こ
と
が
わ
か

り
ま
す
。 

 

一
年
の
う
ち
、
紫
外
線
が
も
っ
と
も
強
い
の
は
４
〜
９
月
頃
、

一
日
の
う
ち
で
は
正
午
を
中
心
に
前
後
２
時
間
ほ
ど
が
も
っ

と
も
紫
外
線
が
強
く
な
り
ま
す
。
こ
の
時
間
に
外
出
す
る
際

は
、
日
傘
を
さ
す
、
帽
子
を
か
ぶ
る
な
ど
日
差
し
を
さ
え
ぎ

る
工
夫
を
し
ま
し
ょ
う
。
た
だ
し
、
紫
外
線
は
ア
ス
フ
ァ
ル

ト
な
ど
の
地
面
や
建
物
、
空
気
中
の
ホ
コ
リ
に
反
射
し
ま
す
。

オ
ゾ
ン
層
の
破
壊
に
よ
る
紫
外
線
の
影
響
が
深
刻
な
オ
ー
ス

ト
ラ
リ
ア
で
は
、
夏
で
も
長
袖
シ
ャ
ツ
を
着
用
し
サ
ン
グ
ラ

ス
を
着
用
す
る
子
供
も
多
い
と
聞
き
ま
す
。 

 

木
綿
や
ポ
リ
エ
ス
テ
ル
な
ど
繊
維
密
度
が
細
か
く
、
な
お
か

つ
色
の
濃
い
長
袖
シ
ャ
ツ
は
紫
外
線
カ
ッ
ト
に
効
果
あ
り
。

日
焼
け
止
め
剤
を
選
ぶ
際
に
は
、
紫
外
線
Ｂ
波
を
カ
ッ
ト
す

る
Ｓ
Ｐ
Ｆ
数
値
と
と
も
に
Ａ
波
を
カ
ッ
ト
す
る
機
能
を
表
す

Ｐ
Ａ
の
＋
数
に
も
注
目
し
て
み
て
く
だ
さ
い
。（
参
照
：
ロ
ー

ト
製
薬
株
式
会
社
ホ
ー
ム
ペ
ー
ジ
） 
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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★  
 

普段魚しか焼かないグリルを利用すると、朝食のトーストも短時間で

カリッと焼けます。肉類。例えば鶏手羽に塩こしょうをふって焼くだ

けで余分な脂は落ち、カロリーダウンになり、肉自体は表面がカリッ

となり、中はジューシーに美味しく焼けます。 

 

今回のレシピには旬のアスパラガスに豚肉・カラフル野菜には油をま

ぶして焼くことで、素材のうま味をより引き出してくれます。 
 

豚肉はビタミンＢ1 の含有率の高い食品です。ビタミンＢ1 はこれか

ら訪れる夏の夏バテ予防に欠かせない食欲増進ビタミンです。 
 

カラフル野菜には抗酸化ビタミンのビタミンＡが多く少しの油で調理

するとより吸収をよくしてくれます。 

 

ソースのニンニクが苦手な方はなしでも OK。 

 

 

 

 

 

  

＜手順＞ 
①豚スライスを広げ、塩こしょうをふり、アスパラガスに 

巻きつける。 

②パプリカは縦 4 等分・ズッキーニは縦半分・かぼちゃは 1 ㎝厚さ

に切り、ポリ袋に入れオリーブ油を加えて、まんべんなくまぶす。 

③グリルを中火で予熱し、①②を並べ片面約 5 分ずつ焼く(両 

面焼きの場合は約 7 分)  
④レモンソースの材料を合わせる。 

⑤皿に盛り付けレモンソースをかける。 

 

カロリー：３０４kcal ビタミンＡ：１８６ｕｇ（１人分） 

 

 

 

 野 菜 の グ リ ル 焼 き 

＜材料＞（２人分） 

 

・豚スライス 4 枚 １２0ｇ     ・赤パプリカ 1 個 ６0ｇ 

・ズッキーニ 1/2 個 ８0ｇ    ・かぼちゃ 1/8 個 ８０ｇ  

・オリーブ油  大さじ 1        ・塩こしょう  少々 

・ドレッシング（レモン果汁大さじ 1・オリーブ油大さじ 1 

・塩小さじ 1/4・粗挽きこしょう少々・おろしニンニク小さじ  

1/4・刻みパセリ大さじ 1） 

 

～  夏 バ テ 予 防 ・ 食 欲 増 進 ビ タ ミ ン レ シ ピ ～ 

～ 



知っておきたい歯の基礎知識⑩ 

歯を磨こう！（４） 

 

 ࠋࡍⓑᮌ࡛ࡢ㝔㛗ࠊࡣࡕࢇࡇ

 ࠋࡍ࡛ࡕࡀࡾ࡞ࡃከࡶࣝࣈࣛࢺࡢṑࠊࡣኟ࠸ᬬࠋࡡࡓࡋࡲࡁ࡚ࡋᮏ᱁ࡀࡉᬬࡼ࠸ࡼ࠸

 

ཎᅉࡣࡘࡦࡢ෭ࢆࡢࡶ࠸ࡓ㣧ࡾࡔࢇ㣗ࠊ࡛ࡇࡿࡍࡾࡓ෭ࡀࡳ③ࡓࡋ࣮ࣥ࢟ࠊ࡚ࡳࡋࡀࡢࡶ࠸ࡓ

ฟ࡞࠺ࡼࡿሙྜࠊࡣ知覚過敏ྍࡢ⬟ᛶࠊࡣ࠸ࡿ࠶ࠋࡍࡲࡾ࠶ࡀኟ࡛࡞ࢸࣂయຊࡀⴠ࡚ࡕචຊࡀ

పୗࠊࡋṑࡢ࡞ࡿࢀ⭘ࡀࡁࡄ歯周病ࡢ≧ࡀฟࠋࡍࡲࡾ࡞ࡃࡍࡸ 

 

ࢇࡏࡲ࠸ᵓࡶ࡛ࡇ࡞ல⣽࡞ࢇࠊࡣࡁࡿ࠶ࡀࡇࡿ࡞Ẽࡶࠊࡁࡿ࠶ࡢ≦࡞࠺ࡼࡢࡇ

 ࠋࡡ࠸ࡉࡔࡃㄯ┦ࡈࡃ࡞㐲៖ࠊ࡛ࡢ

 

 ࠋࡍࡲ࠸ᛮ࠸ࡓࡋㄆ☜ලయⓗࢆ『歯をみがく時のポイント』ࡣᅇࠊ࡚ࡉ

 

ポイント① 歯ブラシはわしづかみに握らない 

 

ࡃࡁࡀࡁືࡢࢩࣛࣈṑࡓࡲࠊࡃࡍࡸࡾ࡞ࡃᙉࡀຊࡃࡀࡳ࠺ࡲࡋ࡚ࡋࡳ࡙ࡋࢃ

 ࡣࢩࣛࣈṑࠊ࡚ࡅ㑊ࡣࡳ࡙ࡋࢃࠊ࡛ࡢࡿ࡞ࡃࡍࡸࡅࡘയࢆࡁࡄṑࠋࡍ࡛ࡕࡀࡾ࡞

『ペンを持つように持つ』ࠋࡍ࡛࣓ࢫࢫ࢜ࡀࡢ 

 

ポイント② やさしく丁寧にみがく 

 

ࡀࡳᑀࡃࡋࡉࡸࠋࡍࡲࡁ࡛ࡀࡇࡍⴠࢆࢡ࣮ࣛࣉࡶ࡚ࡃ࡞ࢀධࢆຊ࡞ࢇࡑ

ࡀࢡ࣮ࣛࣉ㏫ࠊ࡚࠸㛤ࡀẟඛࡢࢩࣛࣈṑࡿࡂࡍࢀධࢆ㸟ຊ࠺ࡻࡋࡲࡋ࠺ࡼࡃ

ⴠࠋࡍࡲࡾ࡞ࡃࡃࡕ弱めの力でブラシを小刻みに動かすୖࡀࡢᡭࡁࡀࡳ࡞᪉ࠋࡍ࡛ࢺ࣏ࣥࡢ 

 

ポイント③ 歯と歯ぐきの境目は特に注意してみがこう！ 

 

ṑṑࡢࡁࡄቃ┠ࡁࡀࡳ≉ࡣṧ࠸ࡍࡸࡋ㒊ศ࡛ࡢࡇࠋࡍ㒊ศࠊࡣ歯ブラシを４５度の角

度で当てるࡀࡇࡃࡀࡳ࠸ࢀࡁࡿࡍ࠺ࡼฟ᮶ࠋࡍࡲ 

 

ポイント④ “ながら”みがきがオススメ！ 

 

ṑࢆ㸯ᮏ㸯ᮏᑀ᭱ࠊࡣࡃࡀࡳప࡛ࡶ㸯㸮ศࡢ࠸ࡽࡃ㛫ࡀᚲせࠋࡍࡲࡾ࡞ 

ࡻࡋ࡛࠸࡞ࡣ࡛ࡢ࠸ከࡶ᪉࠸࡞ࢀྲྀࢆ㛫ࡁࡀࡳṑࡶ㸯㸮ศ࡚ࡃࡋᛁࠊࡋࡋ

ࡀ࡞ࡾධ㢼࿅࠾ࠊࡽࡀ࡞ࡳㄞࢆᮏࡸ⪺᪂ࠊࡽࡀ࡞ぢࢆࣅࣞࢸࠊ࡛ࡇࡑࠋ㺃㺃㺃࠺

ࠋࡍࡲࡋ࣓ࢫࢫ࢜ࢆほかのことをしながら歯をみがく『ながらみがき』ࠊ࡞ࡽ

ពእ㸯㸮ศࡢ࠸ࡽࡃ㛫࠺࠸ࡗ࠶ࠊࡣ㛫ࡼࡍࡲ࠸ࡲࡋ࡚ࡅࡀࡳ㸟 

 

ࠗẖ᪥ࡢṑࠊࡣ࠘ࡁࡀࡳṑࡢཱྀ࠾ᗣࢆಖࡓࡘ

みがいたつもりを防ࠋࡍ࡛ࡇ࡞ษࡶ࡚ࡵ

止して、きちんと汚れを落とすことを意識して

 ࠋࡡ࠸ࡉࡔࡃ࡚࠸ࡀࡳ

䛈503-0112  ᒱ㜧┴Ᏻඵ㒆Ᏻඵ⏫ᮾ⤖ 481-1 

しらき歯科クリニック 

℡ 0584-62-6677 


