
☆世代別歯の磨き方ポイント！ 
☆挑戦！身近でこまめな節電対策！ 
☆からだに美味しいレシピおしえチャオ！ 
～ 彩り野菜のサマーカレー ～ 
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世
代
別
歯
の
磨
き
方
ポ
イ
ン
ト
！ 

 

乳
幼
児
期
、
思
春
期
、
青
年
期
そ
し
て
高
齢
期
。
そ
の
時
々

に
あ
っ
た
歯
の
磨
き
方
が
あ
る
の
を
ご
存
知
で
し
ょ
う
か
？ 

 

歯
が
生
え
始
め
た
乳
幼
児
の
頃
は
歯
ブ
ラ
シ
に
親
し
む
こ

と
か
ら
ス
タ
ー
ト
。
好
き
な
キ
ャ
ラ
ク
タ
ー
な
ど
の
歯
ブ
ラ

シ
を
用
意
し
、
最
初
の
う
ち
は
歯
肉
を
傷
つ
け
な
い
よ
う
大

人
が
指
で
押
さ
え
な
が
ら
力
を
入
れ
ず
に
磨
き
ま
す
。
自
分

で
磨
く
よ
う
に
な
っ
た
ら
、
大
人
は
仕
上
げ
磨
き
＆
磨
き
残

し
チ
ェ
ッ
ク
を
。
乳
歯
か
ら
永
久
歯
へ
生
え
か
わ
る
６
〜
１

２
歳
頃
は
む
し
歯
に
な
り
や
す
く
、
丁
寧
な
ブ
ラ
ッ
シ
ン
グ

が
必
要
に
な
り
ま
す
。 

 

思
春
期
の
頃
は
ホ
ル
モ
ン
の
変
化
に
よ
り
歯
周
病
に
か
か

り
や
す
い
時
期
。
歯
磨
き
の
際
に
歯
肉
か
ら
出
血
す
る
、
口

臭
が
あ
る
な
ど
の
症
状
が
あ
ら
わ
れ
た
ら
要
注
意
で
す
。
歯

ぐ
き
か
ら
歯
に
向
か
っ
て
回
転
さ
せ
る
「
ロ
ー
リ
ン
グ
法
」

と
い
う
磨
き
方
は
歯
肉
炎
を
予
防
し
歯
ぐ
き
の
マ
ッ
サ
ー
ジ

効
果
も
期
待
で
き
ま
す
。
大
人
に
な
る
と
、
一
度
治
療
し
た

場
所
が
む
し
歯
に
な
る
こ
と
が
多
く
、
詰
め
物
か
ら
周
り
の

歯
へ
む
し
歯
が
進
行
す
る
こ
と
も
。
毎
食
後
は
も
ち
ろ
ん
、

夜
寝
る
前
に
し
っ
か
り
歯
磨
き
を
す
る
だ
け
で
も
口
内
環
境

は
変
わ
り
ま
す
。 

 

加
齢
と
と
も
に
歯
肉
が
や
せ
て
歯
の
根
が
目
立
つ
よ
う
に

な
っ
た
ら
根
の
部
分
も
、
歯
の
隙
間
や
歯
の
抜
け
た
場
所
も

丁
寧
に
磨
き
ま
し
ょ
う
。
気
に
な
る
こ
と
が
あ
れ
ば
歯
の
磨

き
方
を
ご
相
談
く
だ
さ
い
。（
参
照
：
歯
の
治
療
マ
ニ
ュ
ア
ル
ホ

ー
ム
ペ
ー
ジ
） 

 

挑
戦
！
身
近
で
こ
ま
め
な
節
電
対
策
！ 

 今
や
「
節
電
」
は
国
民
全
体
の
キ
ー
ワ
ー
ド
。 

 

政
府
の
発
表
で
は
７
月
〜
９
月
の
ピ
ー
ク
時
（
９
時
〜
２

０
時
）
の
使
用
電
力
を
１
５
％
減
ら
す
こ
と
を
目
指
し
さ
ま

ざ
ま
な
対
策
が
提
案
さ
れ
て
お
り
、
大
手
企
業
も
社
内
の
空

調
の
設
定
温
度
を
下
げ
る
、
就
業
時
間
を
短
縮
す
る
な
ど
積

極
的
に
節
電
対
策
に
乗
り
出
し
て
い
ま
す
。
家
庭
で
も
積
極

的
に
節
電
に
取
り
組
ん
で
み
ま
せ
ん
か
？
電
気
代
支
出
も
節

約
で
き
る
と
あ
れ
ば
、
や
っ
て
み
る
価
値
は
大
き
い
で
す
ね
。 

 

経
済
産
業
省
が
発
表
し
て
い
る
「
家
庭
の
節
電
対
策
メ
ニ

ュ
ー
」
に
よ
る
と
、 

 

●
冷
蔵
庫
の
設
定
を
「
強
」
か
ら
「
中
」
に
変
え
、
扉
を
開

け
る
時
間
を
で
き
る
だ
け
減
ら
し
、
食
品
を
つ
め
こ
ま
な

い
よ
う
に
す
る
。 

●
テ
レ
ビ
は
省
エ
ネ
モ
ー
ド
に
設
定
す
る
と
と
も
に
画
面
の

輝
度
を
下
げ
、
必
要
な
時
以
外
は
消
す
。 

●
エ
ア
コ
ン
は
設
定
温
度
２
８
℃
を
心
が
け
、
簾
や
よ
し
ず

な
ど
で
日
差
し
を
遮
る
。
無
理
の
な
い
範
囲
で
エ
ア
コ
ン

を
消
し
て
扇
風
機
を
使
う
。 

 

な
ど
が
紹
介
さ
れ
て
い
ま
す
。 

 

ま
た
、
エ
ア
コ
ン
使
用
量
を
減
ら
す
工
夫
と
し
て
、
窓
辺

を
ゴ
ー
ヤ
や
ヘ
チ
マ
な
ど
の
植
物
で
覆
う
こ
と
で
強
い
日
差

し
を
遮
る
「
緑
の
カ
ー
テ
ン
」
も
人
気
で
す
。
植
物
の
葉
の

蒸
散
作
用
で
周
囲
の
気
温
も
わ
ず
か
に
下
が
り
、
葉
の
間
を

通
り
抜
け
る
風
も
涼
や
か
に
感
じ
ら
れ
ま
す
。
自
分
に
あ
っ

た
身
近
な
節
電
方
法
を
見
つ
け
て
み
て
く
だ
さ
い
。（
参
照
：

経
済
産
業
省
ホ
ー
ム
ペ
ー
ジ
） 

 
 

 
 

 

 

２０１１年８月号 

★栄養コメント★  
 

夏は汗とともにビタミンやミネラルを失うため、野菜はたっぷり摂るようにしたいもの。ス

パイスの辛味や香りを利用することにより、食欲増進も期待できるのが今回のレシピです。

市販のルウは意外と油脂が多く高カロリーなので食べ過ぎるとカロリーオーバーになりが

ち。その点手作りルウならヘルシーで余計なものが入っていないので胃腸に負担をかけませ

ん。夏野菜に豊富に含まれるビタミンは、体調を整えるのに欠かせない大切な栄養素。かぼ

ちゃやトマトに豊富なビタミン A は、夏の強い日差しで疲れた目や肌の健康に役立ちます。

にがうりやトマトに豊富なビタミン C はコラーゲンの生成に欠かすことができないため、日

焼けによる肌のダメージをケアします。かぼちゃに豊富なビタミンＥは細胞の若返りを促す

ため老化予防に役立ちます。 
 

インドやタイなどの暑い国では、スパイスたっぷりの辛い料理が好まれますが、これは辛い

ものを食べて体を中から温め、汗をかくことで体内にたまった熱を逃しているのです。スパ

イスに共通するのが発汗、消化促進、抗酸化作用など。色んなスパイスを組み合わせること

でより効果が高まり、胃腸の働きをよくし、食欲を増進させて疲労回復の効果が期待できま

す。食欲が落ちて夏バテしやすい夏は、スパイスの効いた野菜たっぷりカレーで美味しく乗

り切りましょう！ 

 
 

★彩り野菜のサマーカレーのポイント★  

 

手作りルウは、たまねぎの炒め具合で仕上が

りの色と甘みに差が出るのでしっかりアメ色

になるまで炒めましょう。甘さを出すための

砂糖は、りんごのすりおろしや蜂蜜でも OK！

味に深みが出ます。 

カロリー：332kcal・ビタミン A：190μg・ビタミン C：50mg 

ビタミン E：3.9mg（１人分） 

 

 

 

 彩 り 野 菜 の サ マ ーカ レー 

 

～  夏 バ テ 予 防 ・ 食 欲 増 進 ビ タ ミ ン レ シ ピ ② ～ 

～ 

 

 

 

＜材料＞（４人分） 

【手作りルウ】 
 

たまねぎ(薄切り) 1 個          コンソメ 3 個 

にんにく(みじん切り)1 片        ケチャップ 大さじ 2 

しょうが(みじん切り)1/2 片      ウスターソース 大さじ 1 

オリーブ油 大さじ 2           インスタントコーヒー小さじ 1

砂糖 小さじ 1 

Ａ B 

バター 大さじ 2 

薄力粉 大さじ 4 

カレー粉 大さじ 3 

【具】 

ひき肉 100g 

かぼちゃ(ひと口大) 1/6 個 

なす(ひと口大) 1 本 

にがうり(半月切り) 1/2 本 

トマト(ひと口大) 1 個 
オリーブ油 大さじ 1 

【作り方】 
①鍋に＜A＞を入れ、たまねぎがアメ色に

なるまでじっくり炒める。 

②バター・薄力粉・カレー粉を加えてよく

混ぜ合わせて炒める。 

③水 5 カップを少しずつ入れて溶かし、＜

B＞を加える。色ツヤが出てとろみがつ

くまで、フタを開けて煮詰める。 

④フライパンにトマト以外の【具】を入れ

て炒める。 

⑤③に④とトマトを加え、野菜に火が通る

まで煮込む。 

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！



知っておきたい歯の基礎知識⑪ 

歯の色のお話（１） 

 

 

熱中症  

 

 

水分 塩分

 

 

 

 

『歯の色』  

“白”  

“アイボリー”  

 

均一な色ではな

く 歯肉（歯ぐき）に近い部分がより濃い色

 

 

歯の構造 黄色っぽい

象牙質 半透明なエナメル質

 

 

中心の歯（中切歯）よりも糸切り歯（犬歯）のほうがより黄色味  

 

永久歯は加齢によっても色が変化します

 

 

歯みがきだけで歯

を白くすることは難しく

 

 

着色や黄ばみの原因を取り除くこと  

 

 

“美しい笑顔”の決め手

 

䛈503-0112  ᒱ㜧┴Ᏻඵ㒆Ᏻඵ⏫ᮾ⤖ 481-1 

しらき歯科クリニック 

℡ 0584-62-6677 


