
☆健康をサポートする 
「かかりつけ歯科医」 

☆今年の干支「辰」にまつわるアレコレ 
☆からだに美味しいレシピおしえチャオ！ 
～チキンのパンプキンシチュー～ 

       

歯
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ぴ
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歯
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ぴ
い
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健
康
を
サ
ポ
ー
ト
す
る
「か
か
り
つ
け
歯
科
医
」 

 

み
な
さ
ん
が
歯
科
医
院
に
行
く
の
は
ど
ん
な
時
で
し
ょ

う
？
た
い
て
い
の
場
合
は
、
歯
の
痛
み
を
感
じ
た
時
で
し
ょ

う
か
。

 

 

定
期
的
な
健
康
診
断
で
病
気
の
早
期
発
見
が
で
き
る
よ
う
に
、

お
口
の
中
も
定
期
的
に
診
断
す
る
こ
と
で
歯
周
病
な
ど
の
歯

の
不
調
の
早
期
発
見
に
つ
な
が
り
ま
す
。
治
療
に
要
す
る
期

間
も
費
用
も
短
縮
す
る
こ
と
が
で
き
、
歯
を
守
る
こ
と
も
で

き
ま
す
。

 

 

こ
の
よ
う
な
こ
と
を
サ
ポ
ー
ト
す
る
の
が
「
か
か
り
つ
け
歯

科
医
」
で
す
。「
か
か
り
つ
け
歯
科
医
」
と
は
、
患
者
さ
ん
の

ラ
イ
フ
サ
イ
ク
ル
に
沿
っ
て
口
内
と
歯
に
関
す
る
保
健
、
医

療
、
福
祉
を
提
供
し
地
域
に
密
着
し
た
必
要
な
役
割
を
果
た

す
歯
科
医
の
こ
と
で
す
。
か
か
り
つ
け
歯
科
医
を
持
つ
こ
と

で
、
患
者
さ
ん
に
と
っ
て
は
む
し
歯
や
歯
周
病
の
予
防
か
ら

治
療
ま
で
幅
広
い
対
応
を
し
て
も
ら
う
こ
と
が
で
き
ま
す
し
、

家
族
全
員
が
か
か
り
つ
け
に
な
る
こ
と
で
、
歯
科
医
師
は
家

族
全
体
の
生
活
環
境
も
含
め
て
理
解
す
る
こ
と
が
で
き
予
防

や
治
療
に
生
か
す
こ
と
が
で
き
ま
す
。

 

 

患
者
さ
ん
と
歯
科
医
師
が
お
互
い
に
信
頼
し
合
い
、
長
く
お

付
き
合
い
を
し
て
い
く
た
め
に
は
「
治
療
法
や
治
療
方
針
に

つ
い
て
納
得
が
い
く
ま
で
話
し
て
く
れ
る
」
な
ど
、
コ
ミ
ュ

ニ
ケ
ー
シ
ョ
ン
が
大
切
で
す
。
当
医
院
も
皆
さ
ま
の
「
か
か

り
つ
け
歯
科
医
」
と
し
て
の
貢
献
が
で
き
る
よ
う
、
努
力
を

続
け
て
ま
い
り
ま
す
。（
参
照
：
株
式
会
社
ヘ
ル
ス
ク
リ
ッ
ク

ホ
ー
ム
ペ
ー
ジ
） 

 

今
年
の
干
支
「
辰
」に
ま
つ
わ
る
ア
レ
コ
レ 

 ２
０
１
２
年
の
干
支
は
辰
。「
辰
」
は
草
木
の
形
が
整
っ
た

状
態
を
表
し
て
い
る
と
さ
れ
、
お
ぼ
え
や
す
く
す
る
た
め
に

想
像
上
の
動
物
で
あ
る
竜
（
龍
）
が
あ
て
ら
れ
た
と
さ
れ
て

い
ま
す
。

 

 

竜
は
中
国
の
神
話
に
登
場
す
る
生
物
で
、
天
を
つ
か
さ
ど
る

神
の
化
身
と
も
さ
れ
、
神
秘
的
な
存
在
と
し
て
位
置
付
け
ら

れ
て
き
ま
し
た
。
丑
（
牛
）
、
寅
（
虎
）
、
午
（
馬
）
な
ど
、

食
用
や
農
耕
に
関
連
が
あ
る
身
近
な
動
物
が
多
く
登
場
す
る

十
二
支
に
、
唯
一
、
実
在
し
な
い
伝
説
上
の
動
物
で
あ
る
竜

が
採
用
に
な
っ
た
理
由
は
、
実
際
の
と
こ
ろ
よ
く
わ
か
っ
て

い
ま
せ
ん
。

 

 

ア
ジ
ア
で
は
竜
は
も
っ
と
も
貴
重
な
生
物
と
さ
れ
、
辰
の
年

に
は
出
生
率
が
高
く
な
る
と
も
い
わ
れ
て
い
ま
す
。
伝
説
の

生
物
に
ち
な
ん
で
か
、
辰
年
生
ま
れ
の
人
は
冒
険
や
ロ
マ
ン

に
憧
れ
る
夢
想
家
が
多
い
と
い
わ
れ
て
い
ま
す
。
小
さ
な
こ

と
に
は
こ
だ
わ
ら
な
い
大
き
な
ス
ケ
ー
ル
を
備
え
、
社
会
や

組
織
の
中
で
リ
ー
ダ
ー
と
な
る
存
在
。
前
向
き
で
流
行
に
敏

感
。
お
し
ゃ
れ
で
豊
か
な
想
像
力
を
持
っ
て
い
る
、
そ
れ
が

辰
年
生
ま
れ
の
人
の
特
徴
だ
そ
う
で
す
。

 

 

い
か
が
で
し
ょ
う
、
辰
年
の
み
な
さ
ん
、
も
し
く
は
辰
年
生

ま
れ
の
ご
友
人
を
お
持
ち
の
方
は
思
い
当
た
り
ま
す
か
？

 

 

２
０
１
２
年
と
い
え
ば
、
夏
に
は
ロ
ン
ド
ン
五
輪
も
開
催
さ

れ
ま
す
。
世
界
の
舞
台
で
戦
う
日
本
選
手
に
エ
ー
ル
を
送
り

つ
つ
、
私
た
ち
も
“
昇
竜
”
の
よ
う
に
空
を
か
け
め
ぐ
る
勢

い
で
こ
の
１
年
を
い
き
い
き
と
過
ご
し
た
い
で
す
ね
。
（
参

照
：
暮
ら
し
の
歳
時
記
ホ
ー
ム
ペ
ー
ジ
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２０１２年１月号 

★栄養コメント★  
 

寒くなってくると流行りだす“風邪”ただの風邪と言っても咳や熱・寒気・体のだるさなど、

症状は人それぞれで結構な“やっかいもの”。そんな風邪を予防する「免疫力 UP」メニュー

が『チキンのパンプキンシチュー』です。  

 

かぼちゃには、皮膚全般の粘膜を強くしウイルスから体を守る「ビタミン A」、免疫力を UP

させる「ビタミン C」、そして血管を強くして、血行の促進・冷え性の予防などに効果があ

る「ビタミン E」が豊富に含まれています。このビタミン３種類は、総じて「ビタミンエー

ス（A・C・E）」と呼ばれており、免疫力 UP＆風邪対策の心強い味方なのです♪特に粘膜

を保護して風邪を予防する「ビタミン A」は緑黄色野菜に多く含まれるので、シチューのサ

イドメニューとして緑黄色野菜を多く使ったサラダなどが良いでしょう。  

 

その他にも、鶏肉や牛乳は「たんぱく質」が豊富です。「たんぱく質」は細胞の素となる栄

養素であり、健康な身体作りのためには欠かせません。また牛乳に豊富な「カルシウム」も

強い骨や歯を作るために欠かせない栄養素となります。  

 

これらの材料の栄養がたっぷりと溶け出た温かいシチューは、体を温める効果も抜群！風邪
に負けない身体になること間違いなしです。 

 

★チキンのパンプキンシチューのポイント★  

 

市販のルゥを使わずに、小麦粉と牛乳だけで 

シチューのとろみをつけることによって余分 

な添加物を摂ることなく、身体に良いシチュ 

ーが出来上がります。かぼちゃを使うことで 

優しい甘さが口に広がるシチューです。 

カロリー：428Kcal ビタミン A：1369μｇＲＥ ビタミンＣ：51.0ｍｇ 

ビタミンＥ：8.9 ｍｇ ※１人分で計算 

 

 

 

チキンのパンプキンシチュー 

 

～ 美 容 と 免 疫 力 ア ッ プ レ シ ピ ！ ～ 

～ 

＜材料＞(４～５人分）) 
 

かぼちゃ   １/４個 

鶏もも肉   1 枚 

たまねぎ   大 1 個 

にんじん   1 本 

本しめじ   1 パック 

バター    30g 

チキンコンソメ 2 個 

水      300ml 

牛乳     500ml 

小麦粉    1/2 カップ 

＜作り方＞ 

① かぼちゃ、人参は小さめの乱切り、たまねぎはくし型切り、鶏もも肉は 

一口大に切り、しめじはほぐしておく。 

② 鍋にバターを溶かしてたまねぎ･鶏もも肉を炒め、小麦粉を加えてさらに 

炒める。（Ａ）の残りの材料を入れ、沸騰したらよくかきまぜ、とろ火に

して 20～30 分炊く。残り 2～3 分できぬさやを入れる。 

③ 最後に塩･コショウで味をととのえて生クリームを回しかける。 

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！

塩 少々 

きぬさや 少々 

生クリーム 50ml 

コショウ 少々 

 
 

 



知っておきたい歯の基礎知識⑯ 

歯を失ってしまった場合のお話（２） 

 

 ！２０１２年がはじまりました！今年もよろしくお願いしますࠋࡍⓑᮌ࡛ࡢ㝔㛗ࠊࡣࡕࢇࡇ

㸯ᖺࡢࡇࡿࡍࢺ࣮ࢱࢫࡀᏘ⠇ࠊẼᣢࡶࡕ᪂ࡓᖺࡢィ⏬ࡸ┠ᶆࡿ࡚❧ࢆ᪉ࡶከ࠸ᛮࠋࡍࡲ࠸ 

 

ᖺࡣ㸯ᖺࡍ⾲ࢆ₎Ꮠ“絆”ࡀ㑅ࡣ⚾ࠊࡀࡍ࡛࠺ࡑࡓࢀࡤᖺࡶᘬࠊࡁ⥆ࡁ歯とお口の健康を守るこ

とを通じて「患者さんとの絆」を深めていく１年にしたいᛮࠋࡍࡲ࠸࡚ࡗ 

 

⒪ࡸண㜵ࠊ࡞デ⒪࡚࠸࠾これまで以上に努力をしていくࠊࡋࡍ࡛ࢇࢁࡕࡶࡣࡇⓙ࠾ࡢࢇࡉᙺ

 ࠋࡍࡲࡾ࠾࡚࠼⪄新しい取り組みにも少しずつ挑戦したい࡞࠺ࡼࡿ࡚❧

 

 㸟ࡍࡲࡋ࠸㢪࠾ࡃࡋࢁࡼࠊ࡛ࡢࡍࡲࡁ࠸࡚ࡋࢆດຊࡢより良い医院づくり࡚ࡗ࡞୍ࣇࢵࢱࢫ

 

 ࠋࡍࡲ࠸ᛮ࠸ࡓࡋࢆヰ࠾ࡢブリッジࠊ┠㸰ᅇ➨ࡢヰ࠾ࡢ『歯を失ってしまった場合』ࡣᅇࠊ࡚ࡉ

 

橋（ブリッジ）を架けるよࠊ࡚ࡋᅵྎࢆṑࡢ➃୧ࡢࡑᚋࡓ࠸ᢤࢆṑࠊࡣࢪࢵࣜࣈ

うに金属などで繋ぐ治療ࠊ࡚ࡗࡼࡇࡿࡍ࠺ࡇࠋࡍ࡛ࡇࡢᢤࡓ࠸㒊ศṑྠ

 ࠋࡍࡲฟ᮶ࡀࡇࡍᡠࡾྲྀࢆᙧࡸࡏྜࡳჶ࡞࠺ࡼࡌྠ๓ࡃᢤࠊࡾసࢆᙧ࡞࠺ࡼࡌ

 

ಖ㝤ࡀ㐺⏝࡛ࡿࡁሙྜࡣ費用が安価࡛ࠊࡾ࠶ぢࢆࡢࡶࡸ┠ࡓ㣗ࡢࡁࡿ違和感も少なくࢆࡢࡶࠊか

む力もそこそこ強いࠊ࡛ࡢ㸯㹼㸰ᮏࡅࡔṑࢆኻࡓࡗࡲࡋ࡚ࡗሙྜࡢ࡞㑅ᢥ⫥᳨࡚ࡋウࡇࡿࢀࡉ

 ࠋࡍࡲࡾ࠶ࡶ⒪ἲ࡛࠸ከࡀࡇ通院回数も少なくすむࡿ⒪ࠋࡍ⒪ἲ࡛࠸ከࡀ

 

ධࢀṑࡣ㐪ࡾྲྀ࡚ࡗእࡍᚲせࠊࡋࢇࡏࡲࡾ࠶ࡀṑࡶࡁࡀࡳ⮬ศࡢṑࡍࡲࡁ࡛ࡀࡇࡿࡍ࠺ࡼࡌྠ

 ࠋࡍࡲࡾ࠶ࡀࡉⰋ࠺࠸日常生活においてもなじみやすいࠊ࡛ࡢ

 

୍᪉࡛ࠋࡍࡲࡾ࠶ࡶࢺࢵ࣓ࣜࢹࡘࡃ࠸ࠊ 

 

ࠋࡍ࡛ࡇ健康な歯も削らなければならない場合があるࠊࡵࡓࡿࡍᅵྎࢆ୧㞄ࡢṑࡓ࠸ᢤࠊࡣࡎࡲ

㸦୧㞄ࡢṑࡿ࠶࡚ࡏ⿕࡛ࡍࡀሙྜࢆ≀ࡏ⿕ࠊࡣእ࡛ࡅࡔࡍసࠋࡍࡲࢀ㸧ᗣ࡞ṑࢆ๐ࡎࡽᢤࡓ࠸㒊

ศࡅࡔṑࢆస࠸ࡓࡾሙྜ᳨ࡶࢺࣥࣛࣉࣥࠊࡣウࠊࡽࡀ࡞ࡋṑ⛉་ᖌ┦ㄯࡿࡍⰋࠋ࠺ࡻࡋ࡛࠸ 

 

ࡎࡏ⏝ࢆಖ㝤ࠋࡍࡲࡾ࡞犬歯より奥歯の部分は全て銀色の被せ物ࠊሙྜࡓࡋ⏝ࢆಖ㝤ࠊࡓࡲ

 ࠋࡍࡲࡾ࡞ࡃ㧗ࡣ㠃⏝㈝ࠊࡀࡍ࡛⬟ྍࡶࡇࡿసࢆ≀ࡏ⿕ṑ࡛࠸ⓑ

 

୍᪉ࠊ๓ṑ࡛ࠊࡤࢀ࠶ಖ㝤ࢆ㐺⏝࡚ࡋᶞ⬡ࡢࣉࢱⓑ࠸ṑࠊࡀࡍ࡛ࡢࡿࡁ࡛ࡶࡇࡿࡍ⣲ᮦࡢᛶ㉁ୖ

㈝ࠊࡀࡍࡲࡁ࡛ࡶࡇ࠺ࢆ⣲ᮦ࠸ࡽࡎࡋኚⰍࠊࡎࡏ⏝ࢆಖ㝤ࠋࡍࡲࡾ࡞変色しやすくࡶ࡚ࡋ࠺

⏝㠃ࡣ㧗ࠋࡍࡲ࠸ࡲࡋ࡚ࡗ࡞ࡃ 

 

ษࠊࡣࡇ࡞歯を失って放置しないことご自

身の状態に合わせた治療法を選択すること࡛

 ࠋ࠸ࡉࡔࡃㄯ┦ࡈ㉁ၥ࣭ࡈࡃ࡞㐲៖ࠋࡍ

䛈503-0112  ᒱ㜧┴Ᏻඵ㒆Ᏻඵ⏫ᮾ⤖ 481-1 

しらき歯科クリニック 

℡ 0584-62-6677 


