
美しく話す
口もとのひみつ
ヘルシーおうちde食堂
「たんぱく質」

歯と健康ラボラトリー

歯と歯磨きを
科学する
デンタルマガジン

31
※ （ハチマルニイマル）
運動とは、厚生労働省と日本
歯科医師会が提唱する「 歳
になっても自分の歯を 本以
上保とう」という運動です。

日本歯科医師会　朝昼晩 検  索

年に2回は、歯科医院で
チェックを受けましょう。

日本歯科医師会 PRキャラクター



先
生
の
お
話
を
考
え
る
と
、
発
音
は
歯
並

び
の
異
常
を
知
ら
せ
る
大
切
な
サ
イ
ン
。

ち
ょ
っ
と
滑
舌
が
悪
い
だ
け
と
聞
き
流
さ

ず
、
気
に
な
っ
た
と
き
は
口
の
中
を
見
て

歯
並
び
を
チ
ェ
ッ
ク
し
て
み
ま
し
ょ
う
。

「マジヤバイ」「～じゃね？」「なにげに…」など

最近よく耳にするのが、日本語を簡略した若者言葉。

現代を映す文化の一つともいえますが、口の筋肉を十分に使えない人が

増えているのでは？と矯正歯科の専門医、槇宏太郎先生は指摘します。

きれいに話すための口の役割について考えてみましょう。

　

若
者
へ
の
街
頭
イ
ン
タ
ビ
ュ
ー
な
ど
を

見
て
、
言
葉
が
不
明
瞭
で
聞
き
取
り
に
く

い
と
感
じ
た
こ
と
は
あ
り
ま
せ
ん
か
？　

　

「
口
も
と
を
よ
く
見
て
い
る
と
、
唇
や

舌
、
頬
の
使
い
方
が
ぎ
こ
ち
な
く
、
発
音

も
ク
リ
ア
で
な
い
人
が
多
い
よ
う
に
思
い

ま
す
。
う
ま
く
発
音
で
き
な
い
口
の
ト
ラ

ブ
ル
が
あ
る
の
か
も
」
と
、
昭
和
大
学
歯

学
部 

歯
科
矯
正
学
講
座 

教
授
の
槇
宏
太

郎
先
生
。

　

歯
並
び
の
治
療
で
槇
先
生
の
診
察
を
受

け
る
患
者
さ
ん
は
年
々
増
え
て
お
り
、
そ

の
多
く
が
あ
ご
や
顔
の
筋
肉
の
使
い
方
に

も
問
題
が
見
ら
れ
る
そ
う
。
そ
の
た
め
に

唇
や
舌
の
動
き
が
悪
く
な
る
と
正
し
い
発

音
は
で
き
な
く
な
っ
て
し
ま
い
ま
す
。

　

母
音
と
子
音
を
組
み
合
わ
せ
た
日
本
語

は
、
舌
先
の
位
置
や
あ
ご
の
開
き
方
、
唇

の
形
、
強
さ
な
ど
で
微
妙
な
音
の
違
い
を

発
音
す
る
言
語
。
口
を
横
に
開
く
発
音
が

少
な
く
、
口
も
と
を
あ
ま
り
人
に
見
せ
な

い
昔
か
ら
の
文
化
も
あ
り
、
今
ま
で
日
本

人
は
話
し
方
に
割
と
無
頓
着
で
し
た
。

　

「
で
も
、
も
は
や
治
療
が
困
難
に
な
っ

た
高
齢
の
患
者
さ
ん
の
口
を
見
る
と
、
歯

並
び
が
悪
い
確
率
が
と
て
も
高
い
。
過
去

に
矯
正
を
し
て
い
れ
ば
も
っ
と
歯
を
残
せ

た
の
に
…
と
残
念
に
思
い
ま
す
」
と
い
う

若
者
の
モ
ゴ
モ
ゴ
喋
り
、

歯
並
び
の
せ
い
か
も
!?

　

歯
並
び
を
良
く
す
る
第
一
条
件
が
咀
嚼

力
で
、
子
ど
も
の
頃
か
ら
し
っ
か
り
食
べ

物
を
噛
む
習
慣
が
あ
れ
ば
、
あ
ご
の
骨
が

発
達
し
、
口
や
顔
の
筋
肉
も
鍛
え
る
こ
と

が
で
き
ま
す
。
と
こ
ろ
が
、
軟
ら
か
い
食

品
の
あ
ふ
れ
る
現
代
は
、
若
者
た
ち
の
咀

嚼
力
の
低
下
が
社
会
問
題
と
い
わ
れ
る
ほ

ど
。
そ
の
影
響
の
根
深
さ
を
示
す
、
あ
る

実
験
結
果
を
ご
紹
介
し
ま
し
ょ
う
。

　

槇
先
生
が
率
い
る
歯
科
と
脳
科
学
を
研

究
す
る
チ
ー
ム
が
合
同
で
行
っ
た
マ
ウ
ス

実
験
で
、
硬
い
食
べ
物
を
与
え
た
グ
ル
ー

プ
と
、
軟
ら
か
い
食
べ
物
を
与
え
た
グ
ル

ー
プ
の
性
格
、
行
動
、
知
能
な
ど
を
比
較

し
ま
し
た
。
す
る
と
、
軟
ら
か
い
食
べ
物

だ
け
で
育
っ
た
マ
ウ
ス
は
、
脳
の
神
経
細

胞
を
増
や
す
海
馬
が
十
分
に
働
か
な
い
こ

と
が
わ
か
っ
た
の
で
す
。

　

2
グ
ル
ー
プ
の
栄
養
は
ま
っ
た
く
同
じ

で
、
食
べ
物
が
硬
い
か
、
軟
ら
か
い
か
？

の
違
い
だ
け
。
軟
食
育
ち
の
マ
ウ
ス
の
特

徴
は
、
「
我
慢
が
で
き
な
い
」
「
順
応
性

よ
く
噛
む
こ
と
で

口
も
脳
も
鍛
え
ら
れ
る

　

そ
う
は
い
っ
て
も
、
今
す
で
に
歯
並

び
が
良
く
な
い
、
噛
む
力
が
弱
い
、
滑

舌
に
自
信
が
な
い
と
い
う
方
で
も
ご
安

よ
く
食
べ
、よ
く
噛
み

よ
く
話
し
、よ
く
笑
う
！

歯と健康
ラボラトリー

美しく話す
口もとのひみつ

が
低
い
」
「
孤
立
し
が
ち
」
。
こ
れ
は
、

現
代
の
子
ど
も
た
ち
に
多
く
見
ら
れ
る

問
題
行
動
と
類
似
点
が
な
い
で
し
ょ
う

か
？

　

こ
の
結
果
を
そ
の
ま
ま
人
間
に
当
て

は
め
る
こ
と
は
で
き
ま
せ
ん
が
、
咀
嚼

と
い
う
あ
ご
の
運
動
が
脳
に
刺
激
を
送

り
、
神
経
細
胞
の
発
達
を
促
す
こ
と
は

確
か
。
そ
も
そ
も
「
話
す
」
と
い
う
行

為
は
、
脳
の
働
き
と
一
体
に
な
っ
た
口

の
活
動
で
す
。
唇
や
舌
の
筋
肉
が
滑
ら

か
に
動
く
と
同
時
に
、
自
分
の
気
持
ち

や
思
考
を
感
知
し
て
言
葉
に
組
み
立
て

る
脳
細
胞
も
ス
ム
ー
ズ
に
働
か
な
け
れ

ば
「
話
す
」
こ
と
は
で
き
ま
せ
ん
。
正

し
く
話
す
た
め
に
必
要
な
口
と
頭
、
そ

の
両
方
の
活
動
に
咀
嚼
は
大
き
な
役
割

を
果
た
し
て
い
る
の
で
す
。

弱い禁則 文字組なし

P9.4文字

段落

行間17.5
字間つめ0％ カーニング0

舌先を、普段いつも付
けておく位置を覚えま
す。舌先はまるめない
こと。

舌の癖を
治して、きれいな歯並び・発音に！

舌先の定位置、
スポットポジション

舌全体を上あごに吸い
上げ、“ポン”と音を
出す。舌先はスポット
につけ、まるめないこ
と。舌を上に持ち上げ
る力を強くします。　

舌を持ち上げる
ポッピング

舌のトレーニング

口のまわりの筋肉を強
くします。奥歯を噛み、
前歯と唇の間にひも付
きのボタンを挟む。唇
でボタンが外れないよ
うに押さえながら、ひ
もを強く引く。

口まわりを強く！
ボタンプル

34
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弱い禁則 文字組なし

P9.4文字

段落

行間17.5
字間つめ0％ カーニング0

　

あ
る
企
業
で
、
昼
休
み
の
あ
と
に
化

粧
室
で
歯
を
磨
く
こ
と
が
な
ぜ
か
禁
止

さ
れ
、
女
子
社
員
た
ち
が
会
社
に
抗
議

し
た
と
い
う
話
を
聞
い
た
こ
と
が
あ
る
。

　

禁
止
と
な
っ
た
理
由
は
、
〝
来
客
用

の
化
粧
室
〞
が
な
く
、
社
員
が
化
粧
室

で
歯
を
磨
く
姿
を
来
客
に
見
せ
る
の
は

ま
ず
い
か
ら
。
こ
れ
に
対
し
て
女
子
社

員
た
ち
は
、
〝
歯
を
磨
く
の
は
手
を
洗

う
の
と
同
じ
こ
と
。
化
粧
直
し
は
良
い

の
に
な
ぜ
？
〞
と
反
論
し
た
と
い
う
の

で
あ
る
。

　

外
出
先
で
の
〝
歯
磨
き
〞
に
は
世
代

に
よ
る
認
識
の
違
い
が
あ
っ
て
、
若
い

世
代
に
と
っ
て
は
大
切
な
身
だ
し
な
み
。

し
か
し
、
昭
和
の
頃
は
、
人
前
で
は
歯

を
磨
か
な
い
と
い
う
の
が
あ
る
種
の
マ

ナ
ー
だ
っ
た
気
も
す
る
。
ま
っ
た
く
逆

の
定
義
が
あ
る
か
ら
こ
そ
起
き
た
問
題
。

　

も
ち
ろ
ん
冷
静
に
考
え
れ
ば
、
歯
磨

き
は
究
極
の
〝
身
だ
し
な
み
〞
。
食
後

の
歯
磨
き
は
絶
対
に
認
め
ら
れ
る
べ
き

だ
が
、
そ
の
行
為
自
体
が
身
勝
手
な
も

の
に
な
る
な
ら
話
は
別
。
す
す
ぎ
の

〝
水
を
飛
び
散
ら
さ
な
い
〞
み
た
い
な

こ
と
も
含
め
て
、
身
だ
し
な
み
は
や
っ

ぱ
り
口
も
と
か
ら
始
ま
る
の
で
あ
る
。

齋
藤 

薫
k a o r u  s a i t o u

齋藤薫/美容ジャーナリスト
女性誌編集者を経て美容ジャーナ
リスト／エッセイストへ。女性誌
において、多数の連載エッセイを
持つ他、美容記事の企画、化粧品の
開発・アドバイザーなど幅広く活
躍。近著に『人を幸せにする美人の
つくり方』（講談社）他、著書多数。

　美しい女の
口もとには、
　 作法がある

「身だしなみ」は、
いつも口もとから始まる

は
口
も
と
の
筋
肉
を
衰
え
さ
せ
る
の
で
、

毎
日
楽
し
く
、
元
気
に
過
ご
す
こ
と
が

一
番
。

　

口
も
と
の
筋
肉
が
弱
ま
る
と
、
唇
や

舌
、
あ
ご
、
頬
な
ど
の
正
し
い
動
き
が

妨
げ
ら
れ
、
咀
嚼
や
嚥
下
（
飲
み
こ

み
）
能
力
も
低
下
し
ま
す
。
そ
う
な
る

と
、
生
命
に
か
か
わ
る
病
気
を
招
き
や

す
く
な
る
の
で
、
高
齢
に
な
る
ほ
ど
口

の
中
の
変
化
に
早
く
気
づ
く
こ
と
が
重

要
で
し
ょ
う
。

　

槇
先
生
の
場
合
、
舌
や
唇
の
ト
レ
ー

ニ
ン
グ
も
行
い
ま
す
が
、
歯
並
び
の
治

療
が
終
わ
る
と
、
大
抵
の
方
は
段
々
と

発
音
も
良
く
な
る
の
だ
そ
う
で
す
。

　
「
舌
の
動
き
が
良
く
な
る
と
顔
の
輪
郭

も
引
き
締
ま
り
、
皆
さ
ん
表
情
も
豊
か

に
な
る
ん
で
す
よ
。
実
際
、
正
し
く
話

す
習
慣
を
つ
け
る
と
口
や
顔
の
筋
ト
レ

に
な
り
、
口
角
も
上
が
り
ま
す
。
美
し

い
話
し
方
が
で
き
る
人
は
、
笑
顔
も
き

れ
い
な
人
が
多
い
で
し
ょ
う
？
」
と
槇

先
生
。

　

き
れ
い
な
歯
並
び
や
発
音
を
手
に
入

れ
る
た
め
に
は
、
口
が
持
つ
さ
ま
ざ
ま

な
機
能
を
十
分
に
使
い
、
よ
く
食
べ
て
、

よ
く
噛
み
、
よ
く
話
し
て
、
よ
く
笑
う
こ

と
。
生
き
生
き
し
た
生
活
習
慣
か
ら
、

美
し
い
話
し
方
や
笑
顔
は
育
ま
れ
る
の

で
す
。

い
小
さ
な
癖
で
も
長
期
間
続
く
と
歯
が

少
し
ず
つ
移
動
す
る
の
だ
そ
う
。
そ
う

な
ら
な
い
た
め
に
舌
の
正
し
い
位
置
を

覚
え
、
口
の
ま
わ
り
の
筋
肉
を
鍛
え
る

よ
う
心
が
け
ま
し
ょ
う
。
ま
た
、
唇
や

頬
の
筋
肉
が
弱
い
と
い
つ
も
口
が
開
き

口
呼
吸
に
な
り
が
ち
。
唾
液
が
少
な
く

な
り
、
風
邪
な
ど
の
ウ
ィ
ル
ス
に
も
感

染
し
や
す
く
な
り
ま
す
。

　

さ
ら
に
、
会
話
を
し
な
い
、
笑
わ
な

い
、
な
ど
表
情
筋
を
動
か
さ
な
い
生
活

心
を
。
「
歯
の
矯
正
が
で
き
る
の
は
子

ど
も
時
代
だ
け
、
と
思
っ
て
い
る
方
が

多
い
の
で
す
が
、
大
人
に
な
っ
て
か
ら

で
も
大
丈
夫
。
私
の
患
者
さ
ん
に
は
70

〜
80
代
の
方
も
多
い
ん
で
す
よ
。
皆
さ

ん
が
考
え
る
よ
り
歯
は
動
き
や
す
い
。

だ
か
ら
こ
そ
、
大
人
で
も
食
べ
方
や
唇

や
舌
の
癖
に
は
注
意
し
て
ほ
し
い
」
と

の
こ
と
で
す
。

　

下
唇
を
噛
ん
だ
り
、
常
に
前
歯
を
舌

で
押
し
て
い
た
り
、
本
人
も
気
づ
か
な

槇  宏 太 郎
　

ま き　 　 こ う た
ろ う

昭和大学歯学部 歯科
矯正学講座 教授。1

989

年昭和大学大学院・
歯学研究科修了（歯

学博

士）、昭和大学歯科矯
正学講座の講師を経

て、

1998年カリフォル
ニア州立大学サンフ

ラン

シスコ校客員教授。

2003年昭和大学歯

学部・主任教授、

2011年バーゼル大

学客員教授に。日本

矯正歯科学会専門医
、

指導医／審美歯科学

会認定医。
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8 7

＊
前
回
ま
で
の

　
あ
ら
す
じ

謎
の
女

芳
賀
み
き
に
よ
り

数
々
の
デ
ン
タ
ル

ビ
ュ
ー
テ
ィ
ケ
ア
を

体
験
し
て
き
た

違
い
の
わ
か
る
女

ハ
セ
ガ
ワ
だ
っ
た
が…

唇
と
舌
を

保
護
し
つ
つ

大
口
状
態
を

キ
ー
プ
す
る

器
具
を
装
着
！

何
か

今
の
う
ち
に

言
っ
て

お
き
た
い

こ
と
は

あ
り
ま
す
か
？

あ
の
、
こ
れ

着
け
る
と

し
ゃ
べ
れ
な
く

な
る
の
で

ト
イ
レ
に

行
っ
て
お
き
た
い

と
か

 

よ
ろ
し
く

お
願
い

 

し
ま
す

と
い
う

ワ
ケ
で
♡

ほ
ら
っ

15
分
後
薬
剤
を

落
と
し
た
ら

も
う
１
ク
ー
ル

ク
リ
ー
ニ
ン
グ
で

仕
上
げ
て

1
回
目
の

施
術
は

終
了―

。

た
し
か
に

私
コ
ー
ヒ
ー

好
き
だ
か
ら

歯
が

ス
テ
イ
ン

ま
み
れ
か
も
っ

芳
賀
み
き
に

よ
っ
て

歯
科
医
院
に

今
日
は

オ
フ
ィ
ス

ホ
ワ
イ
ト
ニ
ン
グ

を
体
験
し
ち
ゃ
い

ま
す
っ
♡

コ
ー
ヒ
ー
ば
っ
か
り

飲
ん
で
る
そ
こ
の

　

ア
ナ
タ
！

白
い
歯
を

あ
き
ら
め
て

な
い
！

ま
ず
は

歯
科
衛
生
士

さ
ん
が
歯
を

ク
リ
ー
ニ
ン
グ…

続
い
て

ホ
ワ
イ
ト

ニ
ン
グ
剤
を

慎
重
に

の
せ
て
い
き…

薬
剤
の

浸
透
・

活
性
化
を

促
進
さ
せ
る

L
E
D

ラ
イ
ト
を

あ
て
て

こ
こ
ま
で
が

1
ク
ー
ル

本
と
か
ゲ
ー
ム

と
か
持
っ
て
く
り
ゃ

よ
か
っ
た
わ

15
分
間

放
置
！

1
週
間
後
に

も
う
２
ク
ー
ル

や
っ
て
終
了

な
ん
で
す
ね
ー

薬
剤
が

し
み
る
人
も

い
ま
す
し

効
果
に
は

個
人
差
が

あ
り
ま
す
か
ら

ち
な
み
に

ハ
セ
ガ
ワ
は

素
直
に

効
果
が

出
た
ほ
う
！

比
較
の

た
め
に
上
の

前
歯
だ
け

　
や
り
ま
し
た
っ

ホワイトニング
なのにピンクの薬剤

ハ
セ
ガ
ワ
さ
ん

あ
の
こ
れ
ー

市
販
の

ホ
ワ
イ
ト
ニ
ン
グ

歯
磨
き
が

〝
研
磨
〞す
る
の
に

対
し
て

こ
の
施
術
は

フ
リ
ー
ラ
ジ
カ
ル
を

発
生
さ
せ
て

歯
の
汚
れ
だ
け
を

〝
漂
白
〞す
る
の
で

自
然
な
白
さ
を

取
り
戻
せ
る
ん

で
す
っ
て

さ
ー
っ
て

歯
も

キ
レ
イ
に

な
っ
た
し

お
昼
な
に

食
べ…

よ
い
こ
の

み
ん
な
は
ご
飯

食
べ
て
か
ら

ホ
ワ
イ
ト

ニ
ン
グ
し
ま

し
ょ
う
ね
！

色
の
白
い
も
の
は

食
べ
て
も
O
K
だ
っ
て

そ
ー
い
う

こ
と
で
す
よ
ね

ま
ず
は
歯
肉
の

保
護
剤
を
塗
布

こ
こ
か
ら
は

歯
科
医
師
が

よーし！！松崎しげるみたいに
日焼けして歯を白く見せるぞーっ

漂
白

す
る
の
は

笑
っ
た
と
き
に

見
え
る

上
下
の
歯

こ
の
15
分
が

け
っ
こ
う

ヒ
マ
。

ト
イ
レ
に
行
っ
て

開
始
！
い
ざ

む
し
歯
治
療
だ
け
で
な
く
、美
し
く
健
康
な
歯
を
保
つ
予
防
も

行
う
の
が
歯
科
医
院
。イ
ラ
ス
ト
レ
ー
タ
ー
長
谷
川
ま
き
さ
ん
が

自
ら
そ
の
予
防
術
を
体
験
、レ
ポ
ー
ト
し
ま
す
！

長
谷
川
ま
き
の

イ
ラ
ス
ト
レ
ー
タ
ー

体
験
テ
ー
マ



強
く
な
り
ま
す
。
さ
ら
に
ビ
タ
ミ
ン
Ｂ

2
と
一
緒
に
摂
る
と
代
謝
が
ア
ッ
プ
。

歯
ぐ
き
の
血
行
も
よ
く
な
り
ま
す
。

　

「
し
っ
か
り
噛
め
る
健
康
な
お
口
の

た
め
に
は
、
歯
だ
け
で
な
く
歯
を
支
え

る
歯
ぐ
き
や
口
腔
内
の
粘
膜
の
健
康
も

大
事
。
そ
の
た
め
に
も
た
ん
ぱ
く
質
は

重
要
で
す
」
と
新
生
さ
ん
は
話
し
ま
す
。

す
。
茹
で
る
蒸
す
な
ど
ヘ
ル
シ
ー
な
調

理
法
で
し
っ
か
り
摂
っ
て
ほ
し
い
で
す

ね
」
と
新
生
さ
ん
。
そ
こ
で
今
回
は
、

た
ん
ぱ
く
質
が
豊
富
な
豚
肉
を
使
っ
た

韓
国
料
理
ポ
ッ
サ
ム
が
メ
イ
ン
。

　

ま
ず
は
ビ
タ
ミ
ン
A
が
豊
富
な
ね
ぎ

の
サ
ラ
ダ
を
。
テ
ン
ジ
ャ
ン
チ
ゲ
は
ビ

タ
ミ
ン
B
2
や
鉄
が
摂
れ
る
よ
う
に
具

沢
山
に
。
ポ
ッ
サ
ム
は
、
た
ん
ぱ
く
質

豊
富
な
豚
肉
を
歯
ご
た
え
も
楽
し
め
る

葉
野
菜
や
キ
ム
チ
で
巻
い
て
。
大
き
め

の
た
く
わ
ん
を
混
ぜ
た
お
に
ぎ
り
は
、

え
ご
ま
の
葉
の
し
ょ
う
ゆ
漬
け
を
巻
い

て
い
た
だ
き
ま
す
。
体
の
中
か
ら
ホ
カ

ホ
カ
元
気
に
な
る
、
冬
に
最
適
の
献
立

で
す
。

　

血
液
や
筋
肉
、
臓
器
な
ど
体
の
大
部

分
を
つ
く
り
、
生
命
の
維
持
に
欠
か
せ

な
い
た
ん
ぱ
く
質
。
消
化
エ
ネ
ル
ギ
ー

を
高
め
る
働
き
も
あ
り
、
よ
く
噛
む
こ

と
で
よ
り
効
率
ア
ッ
プ
が
図
れ
ま
す
。

ビ
タ
ミ
ン
A
は
体
内
の
粘
膜
を
強
く
す

る
働
き
が
あ
る
た
め
口
腔
内
の
粘
膜
も

　

「
カ
ロ
リ
ー
が
高
く
敬
遠
さ
れ
が
ち

な
動
物
性
た
ん
ぱ
く
質
に
は
、
植
物
性

た
ん
ぱ
く
質
に
含
ま
れ
る
非
ヘ
ム
鉄
よ

り
も
吸
収
率
が
高
い
ヘ
ム
鉄
が
多
く
含

ま
れ
る
な
ど
、
優
れ
た
点
も
多
い
ん
で

バ
ラ
ン
ス
栄
養
学
で

ヘルシ
ー
お
う
ち
　食
堂

「
食
べ
た
い
」と
本
能
的
に
感
じ
る
も
の
は
、体
が
欲
す
る
栄
養
素
―
。

だ
か
ら
こ
そ
日
々
の
食
事
は
楽
し
む
気
持
ち
を
大
切
に
し
て
ほ
し
い
と
い
う

新
生
暁
子
さ
ん
の
献
立
に
は
、お
い
し
く
体
と
歯
を
元
気
に
す
る
工
夫
が
満
載
。

今
回
は
、口
腔
内
の
健
康
に
も
深
く
関
わ
る「
た
ん
ぱ
く
質
」が
テ
ー
マ
で
す
。

プ
ラ
ス
ビ
タ
ミ
ン
で

代
謝
ア
ッ
プ
や
粘
膜
強
化
も

動
物
性
た
ん
ぱ
く
質
を

茹
で
豚
で
ヘ
ル
シ
ー
に

たんぱく質

生もの・
発酵食品

tokko　
新生暁子しんじょう・ときこ

管理栄養士／兵庫県生まれ。愛
称はtokko（トッコ）。国立健
康・栄養学研究所での勤務を経
て、2008年から高橋尚子さん
率いるチームQの食事を担当。
現在は、栄養指導、レシピ作成
だけなく、スポーツ選手を志す
子どもたちへの食育講座や、さ
らには女優の藤原紀香さん（大
学時代の親友）の栄養管理サポ
ートなど、幅広い分野で活躍中。

はじめに酵素が豊富な食材
を摂ると、体内の酵素を浪費せ
ず効率的に消化ができます。 温かい

汁物

生もので冷めた体を温め、
代謝量を上げるのが目的で
す。

たんぱく質

代謝アップ後にたんぱく質
を摂ることで、さらに代謝
量が上昇！

炭水化物

太る原因とも言われる炭水
化物は、最後に。摂取量を
抑えられます。

「楽しく続ける」ことを第一とする、おいしくて簡単な食事法。
ABCDの4グループに分類した料理から一品目ずつを選び、
Aから順に食べるだけ。コツは「食べ順」と「食べ合わせ」です。

たんぱく質と
ビタミンAで
粘膜強化。

歯以外、粘膜で覆われている
口腔内を強く。

風邪予防にもなります。

たんぱく質と
ビタミンＢ２で
代謝アップ。

摂取した食物を効率よく
エネルギーに変換して
体のパワーをアップ。

鉄分吸収に優れる
動物性たんぱく質も
しっかり摂る。

カロリーが気になる場合は
茹でる・蒸すなど
調理法を工夫して。

献立のポイ
ント

たんぱく質
の多い食品

・プレーンヨーグルト
・納豆
・チーズ
・タラ
・牛バラ肉

t okko式食事法とは

たんぱく質をしっかり
摂って口腔内を強くする！

de

ねぎねぎサラダ

テンジャンチゲ
ポッサム

えごまの
葉おにぎり

Theme

⇨

⇨

⇨

9

弱い禁則 文字組なし

P9.4文字

段落

行間17.5
字間つめ0％ カーニング0
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食後には歯ぐきにやさしく、しっか
り磨ける音波振動ハブラシ ドルツ
を使えば、さらに効果的。健康なお
口を目指しましょう。

＊写真の商品は、パナソニックの「音波振動ハブラシ 
　 ドルツイオン」EW-DE41  オープン価格

やわらか
歯間  ブラシ

イオン用2Way
シリコンブラシ

イオン用
ダブルエッジ
ブラシ

●「やわらか歯間」は小林製薬株式会社の
　登録商標です。

し
っ
か
り

噛
ん
だ
後
は

き
ち
ん
と

口
腔
ケ
ア

たんぱく質
たっぷりメニュー
（材料はすべて4人分）

ポッサム
茹でた豚肉とキムチを葉野菜でくるむ料理

作り方

作り方

❶たまねぎは薄切り、白ねぎは斜め
　薄切り、万能ねぎは 4cm に切る。
　たまねぎ、白ねぎは冷水に浸して
　おく。

❷１の水気をよくきり、調味料をす
　べて加えて和える。

❶Aをすべて合わせ、えごまの葉に1
　枚ずつ塗りながら重ねていき、一晩
　漬けておく。

❷ごはんにごま、たくあんの粗みじ
　ん切りを加えて混ぜ合わせ、8等分
　しおにぎりを作ったら、１を巻く。

たまねぎ………………………………１個
白ねぎ…………………………………１本
万能ねぎ………………………………4本
塩・こしょう………………………適量
ごま油………………………大さじ 1/2
酢………………………………大さじ 2

豚肉（かたまり）… 500～600gくらい
塩……………………………………小さじ1
ヨーグルト………………………大さじ 4
白ねぎ（緑の部分）…………………2本分
しょうが………………………………1 片
にんにく………………………………2 個

白菜…………………………………1/8 玉
サンチュ………………………………8 枚
えごまの葉……………………………8 枚
ブロッコリースーパースプラウト…適量

キムチ…………………………………適量

ごはん……………………………800g
ごま……………………………大さじ 2
たくあん………………………4cm 長

えごまの葉…………………………8枚

　しょうゆ……………………大さじ 1
　水……………………………小さじ 2
　酒……………………………小さじ 1
　おろしにんにく……………小さじ 1
　おろししょうが…………小さじ 1/4
　砂糖………………………大さじ1/4
　白ごま………………………小さじ1
　粗挽き唐辛子…………小さじ1 弱
　ゴマ油………………………小さじ 1
　白ねぎ（みじん切り）……大さじ 1

ねぎねぎサラダ　

❶あさりは塩水に浸し
　て砂抜きをしておく。

❷野菜は食べやすい
　大きさに切っておく。

❸鍋にだし汁、あさり、
　大根、にんじんを入れ
　て、大根が軟らかくな 
　るまで煮る。

あさり……………………………………16粒
大根…………………………………4cm長
にんじん………………………………1/4本
豆腐……………………………………1/2丁
ズッキーニ……………………………1/4本
しめじ……………………………1/2パック
にら………………………………………4本
だし汁………………………………5カップ
みそ…………………………………大さじ2

作り方
❶豚肉に塩とヨーグルトを塗り、1 時間程度
　漬けておく。

作り方

えごまの葉おにぎり

テンジャンチゲ

❹豆腐、ズッキーニ、し
　めじ、にらを加えて、
　一煮立ちしたら、みそで味を整える。

❷大きめの鍋に水を入れ火にかけ沸騰したら、
　白ねぎ（緑の部分）、しょうが、つぶしたにん
　にく、　を入れて再び沸騰したら、火を弱め
　て 15 分ほど茹でる。火を止めたら、蓋をし
　て、冷めるまで放置。

❹２を食べやすい厚さにスライスし、　の白菜、
　サンチュ、えごまの葉などでブロッコリースー
　パースプラウト、キムチなどを巻いて食べる。

❸白菜は茹でて、冷ましておく。

たんぱく質

生もの・発酵食品

温かい汁物

炭水化物

1

1

2 3

1

A

11

「
口
も
と
美
人
」の
笑
顔
を

も
っ
と
キ
レ
イ
に
、

素
敵
に
見
せ
る

ビ
ュ
ー
テ
ィ
レ
ッ
ス
ン
。

LET’S TR
Y

腹筋を伸ばすと自然と肩が
開き、首もスッと伸びます。
顎関節がリラックスするた
め血流アップのほか、しっか
り噛みやすい状態に。

歯の根もとあたりや唇のまわりを、入
浴時などに軽く指先でマッサージし
てみましょう。

『朝昼晩』29号の「デンタル・ビューティ道／歯
肉マッサージ」も参考に。下記でご覧になれます。

●歯ぐきの根元深くに張り巡ら
された動脈血管。歯を支えて
いる歯根膜に酸素を運び、歯
ぐきや歯を健康にする重要な
役割があります。

ここがポイント美しい正面ショット

デン
タル
’S  EYE

デン
タル
’S  EYE

［首・肩］

横隔膜（みぞおち周辺）を
引っ張り上げるよう意識を。
腹筋が伸びることで首から
上への血流を促し、口の中
を健康に導きます。

［お腹］

1

2

3

4

歯科情報の監修：日本歯科医師会広報委員会

美
し
い
姿
勢
と
歯
の
関
係
を
説
く

　
レ
ス
ト
ラ
ン
で
の
集
合
写
真
な
ど
、

正
面
か
ら
の
バ
ス
ト
シ
ョ
ッ
ト
を
美
し

く
見
せ
る
決
め
手
は
、
上
半
身
の
姿
勢
。

「
胸
や
腰
を
前
傾
さ
せ
て
猫
背
を
防
ぐ

方
が
多
い
の
で
す
が
、
あ
く
ま
で
お
腹

の
力
で
身
体
を
押
し
上
げ
る
の
が
大
事
。

足
か
ら
腰
、
お
腹
、
肩
へ
と
、
下
か
ら

意
識
し
て
姿
勢
を
つ
く
る
の
が
ポ
イ
ン

ト
で
す
」
と
清
水
春
名
さ
ん
。

　
姿
勢
は
歯
の
健
康
に
も
大
い
に
影
響

し
ま
す
。
歯
ぐ
き
の
奥
深
く
に
は
歯
の

健
康
を
支
え
る
動
静
脈
血
管
が
迷
路
の

よ
う
に
走
っ
て
お
り
、
ち
ょ
っ
と
し
た

姿
勢
の
ゆ
が
み
や
首
の
傾
き
で
、
こ
の

細
い
血
管
は
キ
ュ
ッ
と
ホ
ー
ス
を
捻
っ

た
状
態
に
。
血
流
が
滞
る
と
歯
や
歯
ぐ

き
は
貧
血
状
態
に
な
り
、
歯
周
病
や
歯

痛
、
ま
た
肩
こ
り
な
ど
の
原
因
に
も
な

る
の
で
す
。

　
健
康
な
歯
が
輝
く
笑
顔
は
、
正
し
い

姿
勢
か
ら
。
腹
筋
を
し
っ
か
り
意
識
し

て
全
身
美
人
を
め
ざ
し
ま
し
ょ
う
。

第 回

正面から
美しく

｜歯の健康を支える動脈血管｜

足→腰：両膝は内側に力を入れ、おしりを締めて。足元から上に姿勢を整える意識を。

お  腹：恥骨からおへそ、みぞおちへと重心を上に引き上げる。

肩・首：肩はリラックスして力を入れず、首を長くキープ。

手　元：テーブル前では手を隠さず、上に出す方が自然。
　　 　 指を揃えて重ねるとフォーマルに。クロスして組み合わせるとエレガント感を演出。

口のまわりの
動脈血管
点線：骨の内側
実線：骨の外側

下歯槽動脈

日本歯科医師会  朝昼晩 検    索
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おうち磨きの「困った！」チェックシート

おうち磨き

テーマ

電動ハブラシ体験レポート

　

1
年
前
に
歯
列
矯
正
を
終

え
た
橋
本
さ
ん
。
矯
正
中
は

食
べ
物
が
歯
に
詰
ま
り
や
す
く
、

食
事
に
も
気
を
使
っ
て
い
ま
し

た
。
今
は
自
由
に
食
べ
ら
れ
る

幸
せ
を
満
喫
し
、
料
理
教
室
や
ワ

イ
ン
検
定
の
勉
強
に
励
む
中
で
、

つ
い
歯
の
着
色
や
歯
石
の
汚
れ
に

は
敏
感
に
な
っ
て
し
ま
う
と
か
。

　

「
赤
ワ
イ
ン
な
ど
口
に
し
た
ら
必

ず
水
を
飲
む
と
い
い
で
す
よ
。
そ
れ

と
、
歯
の
表
面
が
ザ
ラ
ザ
ラ
だ
と
色
素

が
付
き
や
す
い
の
で
、
や
は
り
普
段
の

歯
磨
き
が
大
事
で
す
」
と
北
原
さ
ん
よ

り
ア
ド
バ
イ
ス
が
あ
り
ま
し
た
。
唾
液
腺

が
あ
っ
て
誰
で
も
歯
石
が
つ
き
や
す
い
前

歯
の
裏
は
、
歯
ブ
ラ
シ
を
縦
に
持
ち
、
毛
先
で
か
き

出
す
よ
う
に
磨
く
と
効
果
的
。
さ
ら
に
、
時
々
フ
ロ

ス
を
使
う
こ
と
で
歯
石
の
付
着
を
か
な
り
予
防
で
き

る
そ
う
で
す
。

　

ド
ル
ツ
E
W-

D
M
51
を
体
験
し
て
、
橋
本
さ
ん
が

注
目
し
た
の
は
歯
ぐ
き
マ
ッ
サ
ー
ジ
と
舌
磨
き
。

「
マ
ッ
サ
ー
ジ
の
振
動
で
だ
ん
だ
ん
と
歯
ぐ
き
が
ピ

ン
ク
色
に
な
っ
て
び
っ
く
り
。
裏
面
で
す
ぐ
舌
磨
き

が
で
き
る
の
も
便
利
で
す
ね
。
気
持
ち
が
い
い
の
で

ぜ
ひ
こ
れ
か
ら
習
慣
に
し
ま
す
」
。

　

橋
本
さ
ん
の
よ
う
に
、
美
し
く
健
康
な
歯
の
あ
り

が
た
み
を
普
段
か
ら
意
識
す
る
と
、
毎
日
の
ケ
ア
が

も
っ
と
楽
し
い
時
間
に
な
り
そ
う
で
す
ね
。

Experience report  

輝く白い歯を
手に入れる！

５年間の
歯列矯正

を１年前
に終え、現

在もきれ
いに

なった歯
を健康に

保つため
のケアを

心がけて
います。

洋食器専
門店に勤

務。

いつもポケットドルツを携帯して、
勤務先でもランチ磨きを欠かさない橋本さん。
歯科衛生士の北原文子さんの指導を受けて、

ドルツEW-DM51を使っておうち磨きを体験しました。

ドルツEW-DM51で

コードレスの乾電池式だから、
おうちでも手軽に使えそう！

ブラシ背面で舌面を撫でる
ようにして舌ケアを。

音波振動に強弱をつけたリ
ズムモードで、歯ぐきを心地
よくマッサージ！

ブラシが当たりにくい奥歯も、
細いネックでしっかりアプ
ローチ。磨き残しが多い部分
なので念入りに。

奥歯の奥まで
毛先を当てて

スタンドから
本体を引き抜き、
スイッチオン！

歯ぐきをやさしく
マッサージ

ブラシの背で
舌ケアも

橋本真里
子さん（3

1才）

ブラシの先端を
上手に使う！

舌の表面は傷つきやすい
ので背面の舌ブラシでケア
を。舌苔などの汚れを除去
して息もキレイに！

舌磨きの習慣で
息もスッキリ！

奥歯の一番奥や裏側、歯
の隙間はブラシ先端の長
い毛先を使って、こまめに
動かすのがポイント。

軽く当てて
円を描くように。
歯の根元を適度な刺激で
マッサージ。血行を促して健
康な歯ぐきを保ちます。

13

1
3

6

7
9
12
13

c o n t e n t s

極める！ デンタルビューティ道／ホワイトニング

バランス栄養学でヘルシーおうちde食堂

解体歯ん書／正面から美しく

電動ハブラシ体験レポート 

ハロー！デンタルトーク 佐藤江梨子さん　　　
歯と健康ラボラトリー 

聡明で美しいひとは、話し方で差をつける
美しい女の口もとには作法がある／齋藤薫

31

体験したのは

－ＲＰ（ルージュピンク）
－Ｐ（ピンク）
－Ｗ（白）

※ 音波領域内での振動

音 波 振 動 ハ ブ ラ シ
※

このドルツ！！
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