
ヘルシーおうちde食堂
「マグネシウム」

歯の健康シンポジウム

お口の中から
エイジケア

歯と歯磨きを
科学する
デンタルマガジン
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※ （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



歯の健康
シンポジウム

道
端　

歯
が
き
れ
い
だ
と
幸
せ
に
な
れ

る
っ
て
本
当
で
す
か
？

佐
藤　

歯
が
健
康
だ
と
美
味
し
く
食
べ

ら
れ
て
笑
顔
も
キ
レ
イ
に
。
コ
ミ
ュ
ニ

ケ
ー
シ
ョ
ン
も
弾
ん
で
、
た
く
さ
ん
の

幸
せ
を
引
き
寄
せ
ま
す
。
口
を
よ
く
使

い
、
し
っ
か
り
歯
磨
き
を
す
る
こ
と
は

幸
せ
の
秘
訣
だ
と
思
い
ま
す
よ
。

東
尾　

私
は
お
風
呂
に
浸
か
っ
て
、
１

本
１
本
、
丁
寧
に
磨
く
の
が
い
ち
ば
ん

の
リ
ラ
ッ
ク
ス
タ
イ
ム
で
す
。

佐
藤　

私
も
そ
の
時
間
が
大
好
き
で
、

毎
晩
20
分
ほ
ど
か
け
ま
す
。
１
日
の
良

い
こ
と
を
思
い
出
し
な
が
ら
、
歯
を
磨

く
と
気
持
ち
い
い
で
す
よ
ね
？

東
尾　

そ
う
で
す
ね
、
心
の
中
ま
で
ピ

カ
ピ
カ
に
な
り
そ
う
！

佐
藤　

口
に
は
そ
の
人
の
生
活
が
反
映

さ
れ
る
か
ら
、
口
の
中
に
悩
み
が
あ
れ

ば
、
生
活
習
慣
に
問
題
が
あ
る
サ
イ
ン
。

い
つ
も
堂
々
と
見
せ
ら
れ
る
口
を
目
標

に
し
て
ほ
し
い
で
す
。

道
端　

海
外
の
人
は
笑
う
と
き
も
大
き

な
口
を
見
せ
ま
す
が
、
日
本
人
は
割
と

口
元
を
隠
し
ま
せ
ん
か
？

佐
藤　

欧
米
の
歯
の
意
識
が
高
い
の
は
、

ハ
グ
な
ど
コ
ミ
ュ
ニ
ケ
ー
シ
ョ
ン
の
距

離
が
近
く
て
、
し
っ
か
り
自
分
の
意
見

を
言
う
、
笑
顔
で
親
近
感
を
伝
え
る
な

ど
、
子
ど
も
の
頃
か
ら
口
元
の
効
果
を

学
ぶ
文
化
が
大
き
い
と
思
い
ま
す
。

道
端　

だ
か
ら
デ
ン
タ
ル
ケ
ア
に
も
熱

心
な
ん
で
す
ね
。
歯
磨
き
で
い
ち
ば
ん

大
切
な
ポ
イ
ン
ト
は
な
ん
で
す
か
？

佐
藤　

歯
を
磨
く
目
的
は
、
口
の
中
で

増
え
る
細
菌
の
コ
ン
ト
ロ
ー
ル
で

T
P
O
が
大
切
。
む
し
歯
や
歯
周
病
の

キ
レ
イ
な
口
は
、

た
く
さ
ん
の
幸
せ
を

引
き
寄
せ
る
！

将
来
の
美
し
さ
は

現
在
の
口
の
状
態
で

決
ま
り
ま
す

BeauTV～VOCE 公開収録風景

2013

今年で 18 回目を迎えた「歯の健康シンポジウム」。

（主催：日本歯科医師会、協賛：パナソニック株式会社）。

女性の美しさと口元の深い関係が紹介された講演に続いて、

TV 番組「BeauTV ～ VOCE」の公開収録を開催。

出演者の皆さんが楽しくデンタルケアを体験しました。

お口の中から
エイジケア

逆
に
、
歯
を
矯
正
し
た
患
者
さ
ん
は
、

フ
ェ
イ
ス
ラ
イ
ン
が
引
き
締
ま
り
、
顔

全
体
が
若
返
っ
て
き
ま
す
。
口
元
は
、

笑
顔
の
中
心
だ
と
意
識
し
て
、
口
や
歯

の
ト
ラ
ブ
ル
は
、
す
ぐ
に
治
療
し
ま
し

ょ
う
。

　

2
番
目
は
「
よ
く
噛
む
こ
と
」
で
、

し
っ
か
り
噛
ん
で
唾
液
を
出
す
と
、
若

返
り
の
ホ
ル
モ
ン
や
消
化
酵
素
が
よ
り

多
く
分
泌
さ
れ
ま
す
。
表
情
筋

だ
け
で
な
く
、
脳
も
活
性
化
さ

れ
て
認
知
症
の
予
防
に
も
。
精

神
的
な
若
さ
を
保
つ
た
め
に
も

噛
む
こ
と
は
必
要
な
ん
で
す
ね
。

　

3
番
目
は
「
き
ち
ん
と
し
た
歯

磨
き
習
慣
」
で
、
こ
れ
に
勝
る
エ

イ
ジ
ケ
ア
は
あ
り
ま
せ
ん
。
歯
周

病
は
発
症
す
る
ま
で
気
付
か
な
い

う
ち
に
進
行
し
ま
す
の
で
、
今
、

問
題
が
な
く
て
も
手
抜
き
は
だ
め
。
毎

日
の
ケ
ア
で
20
〜
30
年
後
の
口
は
変
わ

り
、
将
来
の
美
し
さ
や
若
さ
に
も
影
響

す
る
こ
と
を
覚
え
て
お
い
て
く
だ
さ
い
。

　

女
性
に
と
っ
て
外
見
の
若
々
し
さ
や

美
し
さ
は
、
幸
せ
を
感
じ
る
大
き
な
要

素
。
同
じ
年
齢
で
も
若
く
見
え
る
人
、

老
け
て
見
え
る
人
が
い
ま
す
が
、
そ
れ

を
分
け
る
遺
伝
因
子
は
約
3
割
で
、
残

る
要
因
は
生
活
習
慣
で
す
。
で
は
、
何

に
気
を
つ
け
る
べ
き
か
？　

歯
科
分
野

か
ら
３
つ
の
提
案
を
し
た
い
と
思
い
ま

す
。

　

ま
ず
は
、
「
健
康
な
口
を
保
つ
こ

と
」
。
た
と
え
ば
、
歯
の
色
や
歯
並
び

に
自
信
が
な
け
れ
ば
、
満
面
の
笑
顔
に

な
り
に
く
い
も
の
。
頬
の
筋
肉
も
使
わ

れ
な
い
た
め
、
口
角
も
下
が
り
ま
す
。

公開収録
B e a u T V ～
V O C E

基調講演
歯から美しく
幸せになる秘訣

「BeauTV～VOCE」
モデルの道端ジェシカさんがＭＣを務めるビューティー専門番組。今回は「歯
の健康シンポジウム」会場で、ゲストに佐藤由紀子先生と東尾理子さんを迎え、
公開収録を行いました。

[テレビ朝日系列]毎週金曜　深夜1：50～2：20（一部地域を除く）
[BS朝日]毎週土曜　11：00～11：30　※毎月最終週は休止

佐藤 由紀子先生
歯科医師

Yuk i k o  S a t o u
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「80歳になっても20
本以上自分の歯

を保とう」という802
0（ハチマル

ニイマル）運動の一環
として、毎年

開催されるイベント。
講演やトーク

ショーで、口腔のケア
や歯の重要性

について様々な情報を紹
介します。

主催　日本歯科医師会

協力　株式会社講談社

協賛　パナソニック株式
会社

5月8日（水）
有楽町よみうりホールに

て開催

歯の健康
シンポジウムとは。

元
に
な
る
細
菌
は
12
〜
24
時
間
を
か
け

て
塊
に
な
り
、
毒
素
を
出
し
始
め
ま
す
。

表
面
的
な
汚
れ
は
食
後
に
サ
ッ
と
磨
け

ば
取
れ
る
の
で
す
が
、
1
日
１
回
は
時

間
を
か
け
て
、
隠
れ
た
部
分
の
歯
垢
を

落
と
す
徹
底
ケ
ア
が
必
要
な
ん
で
す
。

道
端　

で
は
、
歯
ブ
ラ
シ
を
使
っ
て
手

磨
き
の
コ
ツ
を
教
え
て
く
だ
さ
い
。

弱い禁則 文字組なし

P8.6文字

段落

行間17.5
字間つめ100％ カーニング0

道端 ジェシカさん
モデル・番組MC

Je s s i c a  M i c h i b a t a

東尾 理子さん
プロゴルファー

R i k o  H i g a s h i o

佐
藤　

歯
周
病
の
細
菌
が
、
い
ち
ば
ん

嫌
い
な
の
は
空
気
な
ん
で
す
。
歯
周
ポ

ケ
ッ
ト
の
奥
や
歯
の
間
に
付
着
し
た
菌

の
塊
を
、
空
気
を
混
ぜ
こ
む
よ
う
に
、

毛
先
を
振
動
さ
せ
て
、
バ
ラ
バ
ラ
に
か

き
壊
し
て
い
く
イ
メ
ー
ジ
で
す
。

東
尾　

び
っ
く
り
！　

毛
先
の
力
で
汚

れ
を
削
ぎ
落
と
す
の
か
と
。

佐
藤　

力
よ
り
も
繊
細
な
振
動
が
肝
心
。

電
動
ハ
ブ
ラ
シ
な
ら
音
波
振
動
で
理
想

的
な
磨
き
方
を
再
現
で
き
、
軽
く
当
て

て
移
動
す
る
だ
け
で
O
K
で
す
。

＊
続
い
て
電
動
ハ
ブ
ラ
シ
を
体
験

道
端　

自
分
で
動
か
さ
な
い
で
い
い
か

ら
、
忙
し
い
朝
に
最
適
で
す
ね
。

佐
藤　

オ
ー
バ
ル
ブ
ラ
シ
を
付
け
る
と
、

指
先
の
よ
う
な
感
触
で
、
内
頬
や
歯
ぐ

き
の
ケ
ア
も
で
き
ま
す
よ
。
筋
肉
は
使

わ
な
い
と
衰
え
る
の
で
、
頬
を
内
側
か

ら
伸
ば
し
て
戻
す
ス
ト
レ
ッ
チ
を
す
れ

ば
老
化
防
止
に
つ
な
が
り
ま
す
。

東
尾　
（
内
頬
ケ
ア
を
体
験
し
て
）
外

側
の
ス
キ
ン
ケ
ア
は
し
て
い
る
ん
で
す

が
、
口
の
中
か
ら
の
ケ
ア
は
初
め
て
。

ち
ょ
う
ど
い
い
刺
激
で
気
持
ち
い
い
！

佐
藤　

血
行
が
良
く
な
り
、
肌
が
活
性

化
す
る
ん
で
す
ね
。
そ
の
ま
ま
歯
ぐ
き

側
に
も
当
て
て
み
て
く
だ
さ
い
。

道
端　
（
歯
ぐ
き
ケ
ア
を
体
験
し
て
）
こ

れ
は
す
ご
い
！　

少
し
や
っ
た
だ
け
で

口
の
感
覚
が
全
然
違
い
ま
す
。

東
尾　

口
元
が
ほ
ぐ
れ
て
…
、
あ
れ
!?

喋
り
や
す
く
な
っ
た
感
じ
で
滑
舌
も
良

く
な
り
そ
う
で
す
ね
！

わ
れ
る
若
い
人
が
多
い
の
で
す
が
、
唇

が
開
い
て
い
る
と
口
の
中
が
乾
き
、
細

菌
が
増
え
て
風
邪
を
ひ
き
や
す
い
し
、

口
臭
の
原
因
に
も
な
る
ん
で
す
。

東
尾　

な
る
ほ
ど
、
唇
を
閉
じ
た
の
で

も
う
喋
れ
ま
せ
ん
〜
（
笑
）
。

佐
藤　

口
の
状
態
を
整
え
た

ら
、
両
肩
を
後
ろ
に
回
し
て

ス
ト
ン
と
下
ろ
し
、
腹
式
呼

吸
を
し
て
み
ま
し
ょ
う
。
口

か
ら
息
を
吐
き
き
っ
て
お
腹

を
凹
ま
せ
ま
す
。
次
は
鼻
か

ら
息
を
吸
っ
て
、
お
腹
を
膨

ら
ま
せ
、
ま
た
、
口
か
ら
細

の
歯
が
く
っ
つ
い
て
い
ま
す
か
？

道
端　

あ
、
開
い
て
い
る
か
も
？

東
尾　

私
は
開
い
て
い
ま
し
た
。

佐
藤　

普
通
に
リ
ラ
ッ
ク
ス
し
た
状
態

だ
と
、
上
下
の
歯
は
2
ミ
リ
メ
ー
ト
ル

ほ
ど
開
い
て
い
て
、
１
日
の
う
ち
歯
を

合
わ
せ
る
時
間
は
15
分
ほ
ど
が
ベ
ス
ト
。

日
常
的
に
上
下
の
歯
を
合
わ
せ
て
い
る

人
は
、
噛
み
し
め
の
可
能
性
が
あ
り
ま

す
。

道
端　

噛
み
し
め
が
き
つ
い
と
、
ど
ん

な
影
響
が
あ
る
ん
で
す
か
？

佐
藤　

筋
肉
が
緊
張
し
て
血
流
が
悪
く

な
り
、
肩
こ
り
や
頭
痛
に
な
り
や
す
い

で
す
ね
。
ほ
う
れ
い
線
も
深
く
な
っ
て

エ
ラ
も
張
る
の
で
、
普
段
か
ら
「
唇
は

閉
じ
、
上
下
の
歯
の
間
は
2
〜
3
ミ
リ

メ
ー
ト
ル
開
け
、
舌
は
上
あ
ご
に
軽
く

付
け
る
」
と
意
識
す
る
と
い
い
で
す
よ
。

道
端　

唇
は
閉
じ
る
ん
で
す
ね
？

佐
藤　

こ
の
頃
、
「
ポ
カ
ン
口
」
と
い

佐
藤　

と
こ
ろ
で
お
２
人
は
今
、
上
下

6

＊
手
磨
き
を
体
験

佐
藤　

歯
と
歯
ぐ
き
の
境
目
に
45
度
の

角
度
で
歯
ブ
ラ
シ
を
当
て
、
左
右
に
１

ミ
リ
メ
ー
ト
ル
ほ
ど
小
刻
み
に
動
か
し

ま
す
。
ゴ
シ
ゴ
シ
し
な
い
で
ね
。

東
尾　
（
手
磨
き
を
体
験
し
て
）こ
ん
な

軽
い
力
で
い
い
ん
で
す
か
？

く
長
く
を
吐
い
て
い
き
ま
す
。
こ
れ
を

数
回
繰
り
返
し
て
く
だ
さ
い
。

東
尾　

深
い
呼
吸
を
す
る
と
、
気
持
ち

ま
で
落
ち
着
い
て
く
る
気
が
し
ま
す
。

佐
藤　

自
律
神
経
が
調
和
し
て
、
リ
ラ

ッ
ク
ス
で
き
る
ん
で
す
よ
ね
。
ス
ト
レ

ス
が
あ
る
と
歯
を
噛
み
し
め
や
す
い
の

で
、
眠
る
前
に
も
お
す
す
め
で
す
よ
。

東
尾　

歯
の
た
め
に
は
イ
ラ
イ
ラ
し
な

い
こ
と
も
大
切
な
ん
で
す
ね
。

佐
藤　

こ
の
腹
式
呼
吸
の
ま
ま
大
き
く

口
を
開
け
、
「
ア
・
イ
・
ウ
・
エ
・

オ
」
と
笑
顔
で
声
を
出
す
と
、
口
角
を

上
げ
る
レ
ッ
ス
ン
に
も
な
り
ま
す
。

道
端　

呼
吸
や
発
声
が
口
元
ケ
ア
に
な

る
と
は
知
ら
な
か
っ
た
の
で
、
今
日
は

勉
強
に
な
り
ま
し
た
。
ぜ
ひ
皆
さ
ん
も

毎
日
の
生
活
に
取
り
入
れ
て
く
だ
さ
い

ね
。

１
日
１
回
、

１
本
１
本
の
歯
を

隅
か
ら
隅
ま
で
！

歯磨き
レッスン

歯
の
ポ
ジ
ション
や

呼
吸
・
発
声
の
習
慣

も
大
切
な
口
元
ケ
ア

呼吸・発声
レッスン

56

電
動
ハ
ブ
ラ
シ
で
、

歯
、歯
ぐ
き
、舌
、内
頬
ま
で
、

お
口
の
中
を
丸
ご
と
ケ
ア
！

オ
ー
バ
ル
ブ
ラ
シ
で

頬
磨
き
を
体
験
！

高
密
度
な
ひ
し
形
の
毛
が
植
毛
さ
れ
た

ス
テ
イ
ン
オ
フ
ブ
ラ
シ
（
背
面
は
舌
ケ

ア
が
で
き
る
舌
ブ
ラ
シ
）
で
、
通
常
の

歯
磨
き
で
は
落
ち
に
く
い
着
色
汚
れ

（
ス
テ
イ
ン
）
を
し
っ
か
り
と
オ
フ
。

集
中
ケ
ア
が
で
き

る
専
用
ア
タ
ッ
チ

メ
ン
ト
＋
ク
リ
ー

ン
ペ
ー
ス
ト
が
付

い
て
、
２
つ
の
ケ

ア
を
使
い
分
け

で
き
ま
す
。

指
先
タ
ッ
チ
で
歯
ぐ
き
と
内
頬
の
ケ
ア
が
で
き
る

オ
ー
バ
ル
ブ
ラ
シ
。使
用
後
は
口
の
中
が
ス
ッ
キ
リ
！

ジェシカさんも理子さんも体験！
内頬にあてる1

上から2

下へ半円を描くように3

-P（ピンク） -S（シルバー）

EW-DL32

音波振動※1ハブラシ

オープン価格※2（乾電池別）
※1 音波領域内での振動
※2 オープン価格商品の価格は、販売店にお問い合わせください。
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8 7

大
丈
夫
！

当
然

で
す
わ

飼
い
犬
が
最
近
私
に

近
づ
こ
う
と
し
ま
せ
ん
。

何
か
し
つ
け
に
問
題
が

あ
る
の
で
し
ょ
う
か
？

口
臭
は

口
腔
内
の

細
菌
も

原
因
の
ひ
と
つ

で
す
か
ら…

顕
微
鏡

検
査
し
て

み
ま
し
ょ
う
か
？

磨
き
残
し
た

歯
垢
を

採
取
し

顕
微
鏡
で

確
認…

キ
ャ
ー

な
ん
か
動
い

　

て
る
ー

そ
う

で
す
ね

い
つ
も

き
れ
い
に

磨
い
て

い
ま
す
ね

エ
エ

む
し
歯
や

歯
周
病
菌
は

も
ち
ろ
ん
、

ス
ト
レ
ス
や

ホ
ル
モ
ン

バ
ラ
ン
ス
の

乱
れ
も

口
臭
の

原
因
に

な
る
ん
で
す
よ

ス
ト
レ
ス
で

緊
張
す
る
と

口
の
中
も

乾
き
や
す
く

な
り
ま
す

唾
液
の

分
泌
を
促
す

マ
ッ
サ
ー
ジ
も

効
果
的
で
す

女
性
の
場
合
、

生
理
や

妊
娠
、

更
年
期
と

い
っ
た

ホ
ル
モ
ン

バ
ラ
ン
ス
の

乱
れ
が

口
臭
の

原
因
に

な
る
こ
と
も…

誰
と
も
話
さ
ず

何
も
食
べ
ず

じ
〜
〜
と

し
て
る
よ
り
も…

食
べ
た
り

し
ゃ
べ
っ
た
り

口
を
動
か
す
！

神
経
質
に

な
り
す
ぎ
な
い

こ
と
も
大
事

　
な
ん
で
す
よ

唾
液

マ
ッ
サ
ー
ジ

も
マ
ス
タ
ー

し
た
ぞ
〜

あ
ん
な
ん

だ
か
ら
犬
に

嫌
わ
れ
る
ん

じ
ゃ
な
い
の

て
な

ワ
ケ
で

私
の

口
は

ク
サ
く

あ
り
ま

せ
ん

で
し
た

女
子
で
す
も
の

歯
周
病
の

心
配
は
な
い

    

で
す
！

お
願
い

し
ま
す
っ

あ
ー
た
ね
、

犬
の
嗅
覚
が

人
間
の
何
万
倍
も

あ
る
っ
て

ご
存
知
？

ま
さ
か

私
が

ク
サ
い
か
ら

犬
が
イ
ヤ
が
っ

て
る
っ
て

言
う
ん
で
す
か
？

で
す
か
ら
、

歯
周
病
の

原
因
と
な
る

菌
も
少
な
く

動
き
も

悪
い
で
す

こ
の
後
、

舌
の
粘
膜
も

調
べ
ま
し
た
が

異
常
ナ
シ
。

徹
底
的
に

検
査
し
て

結
果
を

見
る
と

安
心
し
ま
す

　

 

わ
ね

こ
れ
は

女
子
に
と
っ
て

一
大
事
！

つ
ー
こ
と
で

今
回
は

口
臭
チ
ェ
ッ
ク

ハ
イ

完
了

で
す

１
分
も

か
か
っ
て

な
い
っ
ス
よ
？

ハ
セ
ガ
ワ
さ
ん
の

測
定
値
は
11

な
の
で…

そ
ん
な

ハ
ズ
な
い

で
す
っ

全
然
問
題

あ
り
ま
せ
ん
！

も
っ
と

調
べ
て

く
だ
さ
い
っ

こ
れ
を

く
わ
え
て

く
だ
さ
い

お
悩
み
相
談東

京
都 

Ｈ
川
さ
ん

え
？
・
・
・
・

結果

0

10

25

40

50

60

75

90

100

エクセレント！

心配なし

少々口臭アリ

口臭あるかも？

やや口臭アリ

かなり口臭アリ

レッドカード！

マ
シ
ン
で

す
ぐ
に

測
定

で
き
ま
す
よ

や
っ
て
み
ま

し
ょ
う
か

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
！

デ
ン
タ
ル

ビ
ュ
ー
テ
ィ
道

長
谷
川
ま
き
の

デ
ン
タ
ル

ビ
ュ
ー
テ
ィ
道

イ
ラ
ス
ト
レ
ー
タ
ー

体
験
テ
ー
マ



し
て
、
筋
肉
の
動
き
や
神
経
機
能
を
正

し
く
調
整
し
ま
す
。
不
足
す
る
と
イ
ラ

イ
ラ
感
な
ど
の
原
因
に
な
る
た
め
、
カ

ル
シ
ウ
ム
と
マ
グ
ネ
シ
ウ
ム
は
「
抗
ス

ト
レ
ス
ミ
ネ
ラ
ル
」
と
も
呼
ば
れ
ま
す
。

　

こ
れ
ら
は
体
内
で
合
成
で
き
ず
、
食

物
か
ら
確
実
に
摂
る
こ
と
が
大
切
。
特

に
夏
は
汗
を
か
い
て
、
ミ
ネ
ラ
ル
不
足

に
な
り
や
す
い
の
で
、
意
識
し
て
食
物

を
選
ぶ
よ
う
に
し
ま
し
ょ
う
。

合
で
摂
る
の
が
理
想
的
だ
と
か
。

「
実
は
一
つ
の
食
品
か
ら
摂
れ
る
マ
グ

ネ
シ
ウ
ム
量
は
ほ
ん
の
わ
ず
か
。
単
品

で
賄
う
の
は
難
し
い
の
で
、
い
ろ
い
ろ

な
食
品
か
ら
少
し
ず
つ
摂
る
の
が
ベ
ス

ト
で
す
」
と
新
生
さ
ん
。

　

今
回
は
マ
グ
ネ
シ
ウ
ム
を
多
く
含
む

食
材
を
、
す
べ
て
の
メ
ニ
ュ
ー
に
散
り

ば
め
ま
し
た
。
豆
類
や
木
の
実
類
、
海

藻
類
な
ど
、
積
極
的
に
レ
シ
ピ
に
加
え

る
こ
と
で
、
味
や
食
感
に
変
化
を
つ
け

ら
れ
る
効
果
も
あ
り
そ
う
で
す
ね
。

　

ち
な
み
に
、
よ
く
お
酒
を
飲
む
人
は

マ
グ
ネ
シ
ウ
ム
が
不
足
し
や
す
い
の
で
、

豆
や
ナ
ッ
ツ
類
の
お
つ
ま
み
が
最
適
。

ビ
ー
ル
と
枝
豆
の
黄
金
コ
ン
ビ
に
は
、

き
ち
ん
と
理
由
が
あ
る
の
で
す
。

　

健
康
な
骨
や
歯
を
つ
く
る
の
に
欠
か

せ
な
い
の
は
、
ご
存
じ
カ
ル
シ
ウ
ム
。

こ
の
カ
ル
シ
ウ
ム
の
吸
収
を
「
縁
の
下

の
力
持
ち
」
の
よ
う
な
働
き
で
、
サ
ポ

ー
ト
す
る
の
が
マ
グ
ネ
シ
ウ
ム
で
す
。

　

マ
グ
ネ
シ
ウ
ム
は
カ
ル
シ
ウ
ム
と
同

じ
、
骨
や
歯
を
つ
く
る
ミ
ネ
ラ
ル
の
一

種
。
さ
ま
ざ
ま
な
代
謝
に
関
わ
る
酵
素

の
働
き
を
促
し
、
カ
ル
シ
ウ
ム
と
連
携

　

カ
ル
シ
ウ
ム
を
む
だ
な
く
吸
収
す
る

に
は
、
マ
グ
ネ
シ
ウ
ム
も
合
わ
せ
て
食

べ
る
こ
と
が
望
ま
し
く
、
カ
ル
シ
ウ
ム

２
に
対
し
て
、
マ
グ
ネ
シ
ウ
ム
１
の
割

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
の
が
、体
が
欲
す
る
栄
養
素
。

新
生
暁
子
さ
ん
の
献
立
は
、楽
し
み
な
が
ら
体
と
歯
を
元
気
に
す
る
工
夫
が
満
載
。

今
回
は
カ
ル
シ
ウ
ム
と
深
く
関
わ
る「
マ
グ
ネ
シ
ウ
ム
」が
テ
ー
マ
で
す
。

カ
ル
シ
ウ
ム
の
仕
事
を
支
え
る

マ
グ
ネ
シ
ウ
ム
と
は
？

賢
い
マ
グ
ネ
シ
ウ
ム
対
策
は
、

各
メ
ニュ
ー
に
少
し
ず
つ
！

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、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。2012年より東京ガ
スラグビー部の管理栄養士とし
て、選手の健康管理を行っている。

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。

カルシウムを
摂るときは

マグネシウムと一緒に。
マグネシウムで
カルシウムの

吸収率をアップ。

お酒を飲む人は
マグネシウムを
意識的に摂る。

お酒を飲むとマグネシウムが
排出されるので、おつまみに
枝豆やナッツ類を加えて。

汗をかく夏は
ミネラル不足に

注意。
ミネラル不足は夏バテの原因に。

バランスのいい食事で
カルシウム、マグネシウムを補給。

献立のポイ
ント

マグネシウ
ムを多く含

む食品 t okko式食事法とは

マグネシウムを上手に摂って、
カルシウムの
吸収率をアップ！

de

マグネシウム

・切り干し大根
・枝豆、納豆、空豆
・あじ
・鶏ささみ
・オクラ、モロヘイヤ
・ごま、ナッツ
・キクラゲ

鯵の中華蒸し
納豆ニラソース

切り干し大根の
中華風サラダ

キクラゲと
鶏ささみのスープ

枝豆シラスご飯

⇨

⇨

⇨
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煮物のイメージのある切り干し大根をサラダに。
噛みごたえも楽しめます！

作り方
❶切り干し大根はたっぷりの水で戻し、よく洗ってしぼっ
　ておく。
❷もやしは下ゆでしておく。
❸きゅうり、にんじん、ハムは細切り、たまねぎは薄いス
　ライスにする。
❹❶、❷、❸を合わせ、合わせておいた A で和える。

切り干し大根 ( 乾燥 ) ……………………………… 30g
きゅうり…………………………………………… 1/2 本
たまねぎ…………………………………………… 1/4 個
にんじん…………………………………………… 1/3 本
もやし……………………………………………… 1/3 袋
ハム…………………………………………………… 4 枚
　　練りゴマ ……………………………………大さじ 1
　　豆板醤 ……………………………小さじ 1～お好みで
A　しょうゆ………………………………………小さじ 1
　　砂糖…………………………………………小さじ 1
　　酢………………………………………………大さじ 2

切り干し大根の中華風サラダ
　

トマトを加えてさっぱりと。
酸味に含まれる有機酸がミネラルの吸収をアップ。

たんぱく質

生もの・発酵食品

温かい汁物 マグネシウムしっかり定食
（材料はすべて4人分）

鯵……………………………………………………… 4 尾
塩…………………………………………………小さじ 1

酒…………………………………………………大さじ 2
しょうが……………………………………… 1 片
長ねぎ ( 緑の部分 ) ………………………………2 本分

ニラ………………………………………………… 1/2 束
ごま油……………………………………小さじ1・1/2
パプリカ………………………………………… 1/4 個
納豆 ( 付いているしょうゆ、からしも使う)…2 パック
だししょうゆ……………………………………小さじ 1
酢…………………………………………………小さじ 2

鯵の中華蒸し 納豆ニラソース

　

作り方
❶鯵はうろこ、ぜいご、内臓を取り、しっかり水洗いをし、
　ペーパータオルなどで水気をふき、塩をふっておく。
❷バットや平皿にスライスしたしょうが、ざく切りに
　した長ねぎ ( 緑の部分 ) を敷き、その上に❶をのせ、
　蒸気のあがった蒸し器に入れて、15分くらい蒸す。
❸ニラは 1cm長に切り、ごま油でサッと炒める。パプ
　リカは 5mmくらいの角切りにする。
❹納豆に❸を加え、よく
　混ぜ、納豆に付いてい
　るしょうゆ、からし、だし
　しょうゆ、酢を加える。
❺蒸しあがった❷を皿に
　盛り付け、❹をかける。

作り方
❶米を洗い、30分くらい水に浸け、酒、塩、ごま油を加
　えて、炊飯器の目盛り通りにする。
❷枝豆の房から豆を取り出し、シラスと共に❶にのせ、
　普通に炊く。

米……………………………………………………… 2 合
シラス………………………………………………… 40g
枝豆………………………………………… 40 房 120g
酒…………………………………………………大さじ 1
塩………………………………………………小さじ 1/4
ごま油…………………………………………小さじ 1/2

枝豆シラス
ご飯
　

炭水化物

枝豆の甘みとシラスの塩味。
マグネシウムたっぷりで
夏の定番ごはんに！

作り方
❶キクラゲはたっぷりの水で
　戻し、硬い部分を取り除き、
　食べやすい大きさに切る。
　プチトマトは半分に切る。
❷鶏ささみは筋を取り、一口
　大のそぎ切りにして、A と
　合わせておく。
❸鍋に水を入れて、沸騰した
　ら鶏ガラスープの素と❷を
　1 切れずつ加えて、再び沸
　騰したら、キクラゲ、プチト
　マトを入れる。
❹塩・こしょうで味を整え、
　小口切りにした万能ねぎ
　を加える。

キクラゲ ( 乾燥 ) ……………………………………… 4g
鶏ささみ……………………………………………… 4 本
　　塩・こしょう……………………………………少々
A　酒 ……………………………………………小さじ 2
　　片栗粉……………………………………… 小さじ 2
プチトマト……………………………………………10 個
万能ねぎ……………………………………………… 2 本
水………………………………………………… 5 カップ
鶏ガラスープの素 …………………………小さじ1・1/2
塩・こしょう…………………………………………少々

キクラゲと鶏ささみのスープ
　

手軽でヘルシーな蒸し魚。
ほどよい香味のソースで食欲をそそります。

2合分

ブラシ内部に歯間ブラシを搭載。

外出先でも手軽に歯間ケアができます。

またブラシ背面には舌ブラシもついています！

歯間ケアもできる
２Wayタイプ

※1 音波領域内での振動　※2 価格は販売店にお問い合わせください

ジュエリーのような高級なデザインリングが特徴の

ポケットドルツ。使う度に気分が上がるグッズを持つの

も、歯磨き習慣を身に着ける大事な要素。ブラシ背面の

舌ブラシで舌もケアできて、おしゃれな女性にオススメ！

NEWS   1

外出先でも手軽にケア。舌表面の
汚れも除去するポケットドルツ

※1 音波領域内での振動　※2 価格は販売店にお問い合わせください

NEWS   2

-P（ピンク）
-PP（ペールピンク）

 -G（グリーン） 

-V（バイオレット） 

音 波 振 動 ハ ブ ラ シ※1 EW－DS15
オープン価格

※2

（乾電池別）

音 波 振 動 ハ ブ ラ シ
※1

EW－DS25オープン価格※2
（乾電池別）

‐A（青）
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電動ハブラシ開発者に聞きました！

辰
野　

今
は
ず
っ
と
手
磨
き
で
す
か
？

濱
田　

は
い
、
昔
は
電
動
ハ
ブ
ラ
シ
も
使
っ
て

み
た
の
で
す
が
、
「
し
っ
か
り
磨
い
た
感
」
が

な
く
て
物
足
り
な
か
っ
た
ん
で
す
。

辰
野　

男
性
は
そ
う
い
う
方
が
多
い
ん
で
す
よ
。

磨
き
心
地
も
と
て
も
大
事
で
す
よ
ね
。

濱
田　

歯
科
の
治
療
で
痛
い
思
い
を
し
た
経
験

が
あ
り
、
「
絶
対
歯
垢
は
残
し
た
く
な
い
！
」

と
ガ
シ
ガ
シ
磨
い
て
し
ま
う
の
で
（
笑
）
。

辰
野　

濱
田
さ
ん
は
43
歳
と
い
う
こ
と
で
、

徐
々
に
歯
ぐ
き
の
ト
ラ
ブ
ル
も
増
え
て
く
る
年

代
な
の
で
、
セ
ル
フ
ケ
ア
で
し
っ
か
り
歯
垢
を

落
と
す
心
が
け
は
す
ば
ら
し
い
で
す
ね
。
そ
れ

が
歯
周
病
予
防
の
基
本
で
す
か
ら
。

濱
田　

歯
と
歯
ぐ
き
の
隙
間
な
ど
、
毎
晩
鏡
を

見
な
が
ら
、
歯
間
ブ
ラ
シ
も
使
っ
て
い
ま
す
が
、

な
か
な
か
完
全
に
は
と
れ
ま
せ
ん
ね
。

辰
野　

ド
ル
ツ
E
W
｜

D
E
42
で
採
用
し
た
極

細
毛
ブ
ラ
シ
は
、
今
ま
で
届
き
に
く
か
っ
た
歯

周
ポ
ケ
ッ
ト
ま
で
入
り
込
み
、
隅
々
ま
で
歯
垢

を
除
去
で
き
る
ん
で
す
。
ま
さ
に
、
濱
田
さ
ん

の
よ
う
な
方
に
使
っ
て
ほ
し
い
で
す
ね
。

濱
田　

電
動
ハ
ブ
ラ
シ
は
、
磨
き
方
が
ソ
フ
ト

す
ぎ
る
イ
メ
ー
ジ
が
あ
る
の
で
す
が
。

辰
野　

新
し
い
リ
ニ
ア
モ
ー
タ
ー
で
、
振
動
数

が
従
来
か
ら
1
0
9
％
（
毎
分
3
1
0
0
0

回
）
パ
ワ
ー
ア
ッ
プ
し
ま
し
た
。
ま
た
、
イ
オ

ン
と
リ
ニ
ア
の
力
で
、
歯
と
歯
垢
の
つ
な
が
り

を
ゆ
る
め
て
歯
垢
を
は
じ
き
出
し
ま
す
。

濱
田　

手
磨
き
よ
り
歯
垢
は
落
ち
ま
す
か
？

辰
野　

研
究
協
力
い
た
だ
い
た
福
岡
歯
科
大
学

の
先
生
か
ら
、
歯
垢
除
去
効
果
は
、
手
磨
き
以

上
と
評
価
さ
れ
て
い
ま
す
。
磨
き
心
地
も
昔
よ

り
か
な
り
ス
ッ
キ
リ
感
が
あ
る
か
と
（
笑
）
。

濱
田　

そ
れ
は
試
し
て
み
た
い
で
す
ね
！

辰
野　

40
代
か
ら
の
ケ
ア
は
、
歯
を
き
れ
い
に

す
る
と
い
う
よ
り
、
「
歯
周
ケ
ア
」
と
い
う
意

識
が
必
要
な
ん
で
す
ね
。
E
W
｜

D
E
42
に
は
、

歯
ぐ
き
ケ
ア
や
歯
間
ケ
ア
の
専
用
ブ
ラ
シ
が
付

い
て
い
て
、
歯
周
ポ
ケ
ッ
ト
や
歯
ぐ
き
全
体
の

ケ
ア
も
し
て
い
た
だ
け
ま
す
。

濱
田　

な
る
ほ
ど
、
歯
だ
け
じ
ゃ
な
く
て
歯
の

周
り
に
も
、
目
を
向
け
な
い
と
い
け
ま
せ
ん
ね
。

早
速
、
今
日
か
ら
実
践
し
て
み
ま
す
。

歯石がつきやすい、歯ぐきが下がる、ゆるむ――。

体験者プロフィール：濱田 勝則さん
都内企業に勤務する43歳。
過去の歯科治療の経験から、できる限
りむし歯や歯周病にならないよう、
丁寧なセルフケアを習慣にしています。

かつて電動ハブラシを使っていたものの、
磨き心地に満足できず続かなかったという濱田さん。
パナソニックの電動ハブラシ「ドルツEW-DE42」を開発した辰野さんに
40代からのセルフケアのコツを教えてもらいました。

歯の健康が気になり始める

ミドルエイジにこそ
使ってほしい パナソニック株式会社

音波振動ハブラシ開発担当：

辰野博一さん

歯ぐきブラ
シ

歯間ブラシ
も

使ってみま
した！

表裏で使い分けができる、シリコン素材の
歯ぐきケア用ブラシと、歯ぐきを傷めにくい
ゴム素材の歯間ブラシ。歯ぐきや歯間な
ど、歯周ケアもできます。

動かす必要はありませんが、歯ぐきにやさし
い振動なので、適度に動かしても大丈夫。

強く当てすぎなければ
どちらでもOK。

歯ぐきケア、歯間ケアなどの
付属ブラシで歯周ケアが充実

指導のもと
北原文子さんの

どうやって
当てると

いいですか？

歯周ポケットの奥まで届く極細毛ブラシ
が、イオンとリニアの力で歯垢をはじき飛
ばします。手磨きでは、できない微細な振
動で、狙った部分を確実にケア。

歯と歯ぐきのすき間に、
45°の角度で
当てるイメージ

あまり
動かさない

方が

いいですか
？

歯科衛生士

40
代
か
ら
の
ケ
ア
の
ポ
イ
ン
ト
は

セ
ル
フ
ケ
ア
を
充
実
さ
せ
て

隅
々
ま
で
歯
垢
を
落
と
す
こ
と
！

歯
の
ケ
ア
か
ら
一
歩
進
ん
で
、

歯
ぐ
き
や
歯
間
に
も
目
を
向
け
た

「
歯
周
ケ
ア
」
を
。イオン用2Way

シリコンブラシ

イオン用
極細毛
ブラシ

EW-DE42

音波振動※
1ハブラシ

オープン価格
※1 音波領域内での

振動

※２ 価格は販売店
にお問い合わせくだ

さい

●「やわらか歯間」は
小林製薬株式会社

の

　登録商標です。

歯間や歯ぐきのケア
に

歯垢をはじき飛ばす

イオンとリニアの力

歯周ポケットまで届
く

極細毛

開発者
に聞く

専用ブラシ

「歯ぐき」へ の

こだわり、3Points

1Point

2Point

3Point

やわらか
歯間Rブラシ

※2

13

c o n t e n t s 極める！ デンタルビューティ道／口臭検査

バランス栄養学でヘルシーおうちde食堂

電動ハブラシ体験レポート 

ハロー！デンタルトーク 富岡佳子さん　　　
歯の健康シンポジウム

お口の中からエイジケア　32

1
3

7
9
13


