
五感を使った食事で
“脳活”美人に！
ヘルシーおうちde食堂
「鉄分」

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

33 
※ （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



用
が
あ
る
酵
素
が
多
く
分
泌
さ
れ
て
、

ア
ン
チ
エ
イ
ジ
ン
グ
に
も
効
果
的
と
知

ら
れ
る
よ
う
に
な
り
ま
し
た
。

　

さ
ら
に
今
、
噛
む
こ
と
で
脳
の
血
流

が
増
え
て
神
経
活
動
が
活
発
に
な
る
こ

と
が
注
目
さ
れ
、
先
生
の
研
究
で
は
多

く
の
実
験
に
よ
っ
て
そ
の
し
く
み
を
科

学
的
に
実
証
し
て
い
ま
す
。

　

噛
む
こ
と
は
顔
全
体
か
ら
頭
、
舌
、

首
、
肩
ま
で
多
く
の
筋
肉
が
総
動
員
さ

れ
ま
す
が
、
そ
れ
ら
を
コ
ン
ト
ロ
ー
ル

す
る
の
が
脳
。
食
事
の
と
き
に
手
指
や

口
、
顔
の
筋
肉
を
し
っ
か
り
使
え
ば
、

そ
れ
だ
け
脳
へ
送
る
情
報
が
多
く
な
り
、

そ
の
情
報
量
は
多
け
れ
ば
多
い
ほ
ど
、

脳
の
働
き
が
活
発
に
な
る
こ
と
が
わ
か

り
ま
し
た
。〝
噛
め
ば
頭
が
よ
く
な
る
〞

と
い
う
昔
か
ら
の
教
え
に
は
、
確
か
な

根
拠
が
あ
っ
た
の
で
す
。

　

30
〜
40
年
ほ
ど
前
の
日
本
は
今
ほ
ど

豊
か
で
は
な
く
、
人
々
の
健
康
意
識
も

高
く
あ
り
ま
せ
ん
で
し
た
。
に
も
関
わ

ら
ず
、
糖
尿
病
な
ど
の
生
活
習
慣
病
や

ガ
ン
、
う
つ
、
認
知
症
と
い
っ
た
病
気

が
現
代
ほ
ど
多
く
な
か
っ
た
そ
う
。

「
昔
は
当
た
り
前
だ
っ
た
習
慣
の
中
に
、

今
は
お
ろ
そ
か
に
な
っ
た
こ
と
が
あ
る

は
ず
で
、
思
い
当
た
る
の
が
咀
嚼
で

す
」
と
小
野
塚
實
先
生
は
指
摘
し
ま
す
。

　

ま
ず
、
こ
の
時
期
に
ガ
ラ
リ
と
変
わ

っ
た
の
は
食
生
活
。
一
汁
三
菜
を
基
本

と
す
る
日
本
食
か
ら
、
フ
ァ
ス
ト
フ
ー

ド
を
は
じ
め
柔
ら
か
く
て
糖
質
や
油
の

多
い
洋
食
が
多
く
入
っ
て
き
ま
し
た
。

身
体
の
基
礎
と
な
る
遺
伝
子
は
1
〜
2

代
で
は
簡
単
に
変
わ
ら
な
い
た
め
、

「
現
代
病
の
増
加
は
、
か
つ
て
の
日
本

人
に
備
わ
っ
て
い
た
噛
む
と
い
う
習
慣

が
失
わ
れ
た
リ
バ
ウ
ン
ド
で
は
な
い

か
？
」
と
い
う
の
が
先
生
の
分
析
で
す
。

　

一
般
的
に
、
よ
く
噛
む
と
唾
液
が
よ

く
出
て
消
化
を
助
け
、
む
し
歯
も
防
ぐ

こ
と
は
ご
存
知
で
し
ょ
う
。
抗
酸
化
作

現
代
病
の
増
加
は

噛
む
こ
と
が
失
わ
れ
た

身
体
の
リ
バ
ウ
ン
ド
!?

　

噛
む
こ
と
で
刺
激
さ
れ
る
の
は
、
脳

の
中
の
筋
肉
運
動
に
関
わ
る
部
分
（
運

動
野
）
だ
け
で
な
く
、
感
覚
情
報
を
受

け
取
る
部
分
（
感
覚
野
）
も
含
ま
れ
ま

す
。
つ
ま
り
、
よ
く
噛
む
こ
と
は
身
体

五
感
を
使
っ
て

よ
く
味
わ
う
食
事
は

脳
ト
レ
に
な
る
！

「よく噛むと身体にいい」と昔から言われますが

これは単に食べ物が消化しやすいからだけではありません。

実は、噛むことには五感を刺激する働きがあり、

脳のトレーニングにもなることが注目されています。

咀嚼と脳の関わりを研究する、小野塚實先生にお話を伺いました。

五感を
使った食事で
“脳活”美人に！

↑

と

3

そしゃく おのづか みのる
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6

機
能
を
保
つ
だ
け
で
な
く
、
精
神
面
に

も
大
き
く
関
わ
る
感
受
性
の
ト
レ
ー
ニ

ン
グ
に
な
る
と
い
う
こ
と
。
こ
の
事
実

は
、
今
ま
で
あ
ま
り
意
識
さ
れ
な
か
っ

た
の
で
は
な
い
で
し
ょ
う
か
。

「
食
べ
る
こ
と
は
人
間
の
五
感
す
べ
て

を
同
時
に
刺
激
で
き
る
、
た
っ
た
一
つ

の
行
為
で
す
。
今
、
い
ろ
い
ろ
な
脳
ト

レ
が
流
行
っ
て
い
ま
す
が
、
毎
日
の
食

事
を
ゆ
っ
く
り
味
わ
っ
て
食
べ
る
こ
と

が
一
番
の
脳
ト
レ
に
な
り
ま
す
よ
」
。

　

本
来
の
食
事
と
は
、
器
や
料
理
の
盛

り
つ
け
を
視
覚
で
受
け
入
れ
、
香
り
を

嗅
覚
で
楽
し
み
、
口
に
入
れ
た
ら
味
覚

で
味
を
確
か
め
、
歯
ご
た
え
や
舌
ざ
わ

り
を
聴
覚
と
触
覚
を
使
っ
て
感
じ
る
も

の
。
５
種
類
の
感
覚
情
報
が
一
気
に
脳

の
広
範
囲
を
刺
激
す
る
点
で
、
食
べ
る

こ
と
に
勝
る
も
の
は
な
い
と
か
。

　

た
だ
し
、
こ
れ
に
は
し
っ
か
り
噛
ん

で
、
じ
っ
く
り
味
わ
う
こ
と
が
条
件
。

五
感
が
十
分
に
使
わ
れ
な
い
早
食
い
は
、

言
い
換
え
れ
ば
「
脳
を
使
わ
な
い
食

事
」
と
い
う
こ
と
に
。
こ
れ
を
何
十
年

も
続
け
て
い
た
ら
…
？
と
考
え
る
と
、

少
し
怖
く
な
っ
て
き
ま
せ
ん
か
。

「
運
動
不
足
に
な
る
と
膝
や
腰
が
痛
む

よ
う
に
、
脳
も
使
わ
な
け
れ
ば
機
能
が

衰
え
ま
す
。
元
気
が
な
い
、
意
欲
が
出

な
い
と
い
う
と
き
は
、
脳
を
元
気
に
す

る
た
め
に
も
、
食
事
を
よ
く
味
わ
っ
て
、

五
感
を
刺
激
し
て
く
だ
さ
い
ね
」
。

←

4
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な
記
憶
と
な
り
ま
す
。
こ
こ
で
海
馬
と

連
携
す
る
の
が
扁
桃
体
と
い
う
部
分
。

「
快
・
不
快
」
な
ど
の
感
情
を
生
み
出

す
場
所
で
、「
楽
し
い
」「
う
れ
し
い
」

と
い
っ
た
気
持
ち
が
強
い
ほ
ど
海
馬
と

の
連
携
が
し
っ
か
り
働
い
て
、
記
憶
を

深
く
長
く
定
着
さ
せ
ら
れ
ま
す
。

「
噛
む
こ
と
」
と
「
幸
せ
感
」
が
両
立

す
る
楽
し
い
食
事
シ
ー
ン
は
、
脳
を
活

発
に
す
る
刺
激
が
結
集
す
る
最
強
の
組

み
合
わ
せ
。
誰
で
も
幸
せ
な
思
い
出
が

蘇
る
特
別
な
メ
ニ
ュ
ー
が
あ
る
と
思
い

ま
す
が
、
そ
の
体
験
は
人
生
の
宝
物
で

あ
る
と
同
時
に
、
記
憶
力
を
鍛
え
る
脳

ト
レ
の
成
果
で
も
あ
っ
た
の
で
す
。

　

記
憶
力
の
ほ
か
、
先
生
の
実
験
で
は

集
中
力
、
意
欲
、
共
感
力
、
切
り
替
え

力
な
ど
人
間
に
と
っ
て
最
も
高
レ
ベ
ル

な
情
報
を
統
括
す
る
前
頭
前
野
の
活
動

も
、
噛
む
こ
と
で
活
発
に
な
る
こ
と
が

わ
か
り
ま
し
た
。
驚
く
こ
と
に
こ
の
効

果
に
年
齢
差
は
な
く
、
む
し
ろ
高
齢
に

な
る
ほ
ど
活
性
化
が
顕
著
だ
っ
た
そ
う
。

前
頭
前
野
が
衰
え
て
い
け
ば
、
認
知
症

に
つ
な
が
り
、
こ
の
結
果
が
認
知
症
予

防
に
大
き
く
貢
献
す
る
の
は
間
違
い
あ

り
ま
せ
ん
。
も
ち
ろ
ん
、
若
い
人
に
と

っ
て
も
、
咀
嚼
は
イ
キ
イ
キ
し
た
心
を

　

も
う
一
つ
、
大
切
な
の
が
食
事
の
場

面
を
楽
し
む
こ
と
。
現
代
は
大
人
も
子

ど
も
も
忙
し
く
、
家
族
が
バ
ラ
バ
ラ
に

食
事
す
る
こ
と
も
珍
し
く
あ
り
ま
せ
ん
。

一
人
き
り
で
食
べ
る
個
食
や
、
携
帯
電

話
を
手
放
せ
な
い
〝
な
が
ら
食
べ
〞
で

は
、
満
足
に
噛
む
こ
と
も
味
わ
う
こ
と

も
で
き
な
い
上
に
、
想
像
以
上
に
脳
を

退
化
さ
せ
て
し
ま
い
ま
す
。

　

食
べ
る
こ
と
と
密
接
に
つ
な
が
る
の

が
記
憶
力
。
人
が
感
じ
た
さ
ま
ざ
ま
な

情
報
は
脳
の
海
馬
に
一
時
的
に
保
存
さ

れ
、
他
の
脳
の
部
分
と
や
り
と
り
し
た

後
、
生
き
残
っ
た
情
報
だ
け
が
長
期
的

よ
く
噛
ん
で

食
事
を
楽
し
む
こ
と
が

心
の
栄
養
に

かいば

ぜんとうぜんや

へんとうたい

前頭前野
③長期記憶を保存

海馬
①短期記憶を一時的に保存

扁桃体　
②「楽しい」「うれしい」など、幸せを感じると
海馬との連携力がアップ！しっかりした記憶保存へ

5

記憶力と
関連する

脳の部位
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く
味
わ
い
た
い
と
思
う
の
が
人
間
の
心

理
。
そ
れ
が
よ
く
噛
み
、
よ
く
味
わ
う

最
大
の
秘
訣
で
す
。
噛
む
回
数
や
硬
い

食
べ
物
を
選
ぶ
こ
と
も
当
然
必
要
で
す

が
、
汁
物
や
豆
腐
な
ど
の
柔
ら
か
い
も

の
、
根
菜
の
よ
う
な
硬
い
も
の
を
メ
リ

ハ
リ
を
つ
け
て
味
わ
い
な
が
ら
、
上
手

に
食
べ
る
こ
と
が
ポ
イ
ン
ト
な
の
で
す
。

「
せ
っ
か
く
与
え
ら
れ
た
人
間
の
機
能

は
、
精
一
杯
使
わ
な
け
れ
ば
も
っ
た
い

な
い
。
咀
嚼
の
恩
恵
を
受
け
る
に
は
、

何
で
も
食
べ
ら
れ
る
健
康
な
口
腔
状
態

を
保
つ
こ
と
が
一
番
の
基
本
」
と
先
生

は
提
唱
し
ま
す
。
咀
嚼
の
効
果
を
よ
く

理
解
し
、
食
べ
る
こ
と
を
楽
し
み
な
が

ら
、
噛
む
こ
と
を
毎
日
の
習
慣
に
積
極

的
に
取
り
入
れ
ま
し
ょ
う
。

　

昔
の
日
本
人
は
決
し
て
豊
か
で
は
な

い
食
材
を
い
か
に
効
率
的
に
お
い
し
く

食
べ
る
か
？　

調
理
に
も
食
べ
方
に
も

知
恵
を
絞
り
、
そ
の
工
夫
を
健
康
や
美

容
に
役
立
て
て
き
ま
し
た
。
現
代
は
そ

う
い
っ
た
効
能
を
十
分
に
使
っ
て
は
い

な
い
も
の
の
、
食
事
に
対
す
る
心
が
け

に
よ
っ
て
簡
単
に
改
善
で
き
る
こ

と
も
多
い
は
ず
で
す
。

　

小
野
塚
先
生
の
提
案
は
、
咀
嚼

の
成
果
を
性
急
に
求
め
る
こ
と
で

ス
ト
レ
ス
を
感
じ
る
よ
う
な
食
事

で
は
な
く
〝
ま
ず
食
べ
る
こ
と
を

楽
し
も
う
！
〞
と
い
う
基
本
的
な

意
欲
を
見
直
す
こ
と
。

　

食
事
の
時
間
が
楽
し
け
れ
ば
楽

し
い
ほ
ど
、
で
き
る
限
り
長
く
深

6

食
べ
る
こ
と
を
楽
し
む

ポ
ジ
テ
ィ
ブ
精
神
が

健
康
と
美
し
さ
の
基
本

つ
く
る
栄
養
に
な
り
ま
す
。

　

楽
し
い
食
事
で
自
然
と
笑
顔
が
多
く

な
れ
ば
、
表
情
筋
を
鍛
え
、
美
し
さ
を

保
つ
エ
ク
サ
サ
イ
ズ
に
な
る
の
も
明
ら

か
で
、
食
べ
る
こ
と
に
は
想
像
以
上
の

可
能
性
が
秘
め
ら
れ
て
い
ま
す
。

6

噛む効能を簡単に得られるのが、シュ

ガーレスガムを噛む習慣です。中でも

注目したいのがストレスを緩和し、脳

の働きをリフレッシュする効果。ガム

を噛むリズミカルな運動は、緊張感を

ほぐすセロトニンという神経伝達物質

を増やし、たかぶった神経をリラック

スさせます。同時に、運動機能や作業

効率を高める作用も認められています。

シュ

でも

、脳

ガム

感を

物質

ック

作作業

ます。

小 野 塚  實
　

お の づ か  み の る

1946年生まれ。東邦大学卒業。ワシントン大学へ留学、岐阜大学医学部助教授、神奈川歯科大学教授を経て、現在は日体柔整専門学校校長、「咀嚼と脳の研究所」所長。医学博士、理学博士。咀嚼と脳の関わ
りから、生活習慣
病、ストレス、認
知症の予防を解
明する。『噛めば
脳が若返る』な
ど著書多数。
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7

温
か
い

お
茶
が

美
味
し
い

季
節
で
す
ね

お
茶
碗
の

表
面
に
つ
い
た

     

茶
し
ぶ

         

汚
れ
を

          

磨
い
て

          

本
来
の

          

白
さ
に

      

戻
す
の
が

ス
テ
イ
ン
除
去
。

中
ま
で
染
み
込
ん
で

し
ま
っ
た
汚
れ
を

         

漂
白
剤
に

            

つ
け
置
き

            

洗
い
す
る

            

こ
と
で

            

よ
り
白
く

す
る
の
が

ホ
ワ
イ
ト
ニ
ン
グ

    

で
す
ね

ま
ぁ
ま
ぁ

座
っ
て
一
緒
に

お
茶
で
も

い
か
が
？

ス
テ
イ
ン
く
ら
い

知
っ
て
る
わ
よ
。

歯
の
着
色
汚
れ

  

で
し
ょ

く
や
し
い
け
ど

歯
は
白
い

ほ
う
が
い
い

も
ん
ね

あ
ら
？

で
も…

い
た
だ
き

も
の
の

お
ま
ん
じ
ゅ
う
が

仏
壇
に…

ス
テ
イ
ン
っ
て

何
な
の
か
し
ら
？

美
味
し
い
の
？

…謎
の
女

芳
賀
み
き
に

ど
や
さ
れ
て

私
は

ス
テ
イ
ン
除
去

体
験
へ
と

向
か
っ
た…

お
茶
ば
っ
か
り

    

飲
ん
で
る

そ
こ
の

  

ア
ナ
タ
！

ス
テ
イ
ン
は

大
丈
夫
？

で
？

ス
テ
イ
ン

除
去
っ
て

ホ
ワ
イ
ト
ニ
ン
グ

と
ど
う
違
う
の

か
し
ら
？

こ
の
疑
問
を

歯
科
医
師
に

ぶ
つ
け
て
み
た
。

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
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通
常
、歯
の

エ
ナ
メ
ル
質
の

表
面
は
唾
液

た
ん
ぱ
く
質
の

膜
で
覆
わ
れ
て

い
ま
す
。こ
の

た
ん
ぱ
く
質
と

タ
バ
コ
の

ヤ
ニ
や
有
機
性

（
コ
ー
ヒ
ー
や

ワ
イ
ン
な
ど
）

の
汚
れ
が

化
学
反
応
を

起
こ
し
て

色
素
が
沈
着

し
ま
す
。

な
め
て

ツ
ル
ツ
ル

な
の
は

も
ち
ろ
ん…

ス
テ
イ
ン

除
去
は

ほ
と
ん
ど
の

歯
科
医
院
で

受
け
ら
れ
る

の
で
、も
っ
と

気
軽
に
試
し
て

ほ
し
い
で
す
ね

市
販
の
ス
テ
イ
ン

を
付
き
に
く
く
す
る　

歯
磨
き
ペ
ー
ス
ト
で

ケ
ア
す
れ
ば
効
果
を

持
続
さ
せ
る

こ
と
も
可
能
で
す

生
ま
れ

た
て
の

美
し
さ
を

取
り
戻
し
て

ま
い
り
ま
し

た
の

歯
以
外
は

し
ま
っ
て

く
だ
さ
い
。

お
茶
が

ま
ず
く
な
る
わ

輝
き
も

取
戻
し

ま
し
た
っ

歯
本
来
の

自
然
な

ツ
ヤ
感
を

み
て
っ

ま
ず
は

噴
射
機
で
、

お
お
ま
か
に

ク
リ
ー
ニ
ン
グ
。

塩
が
入
っ
て
い
る

  

の
で
ち
ょ
っ
と

    

し
ょ
っ
ぱ
い
わ
ぁ

続
い
て
、

こ
び
り
つ
い
た

ス
テ
イ
ン
を

ラ
バ
ー

カ
ッ
プ
で

除
去
。

ゴ
シ
ゴ
シ
磨
く

よ
う
な
感
触
は
な
く
、

ち
ょ
っ
と

ジ
ョ
リ
ジ
ョ
リ
す
る
程
度
？

仕
上
げ

研
磨
で

終
了
！

施
術
前
は

汚
れ
や
キ
ズ
で

凸
凹
し
て
た

歯
が…

滑
ら
か
に

磨
か
れ
て

ツ
ル
リ
と

美
し
く

な
り
ま
し
た
の

ん
ま
〜

う
っ
か
り

カ
フ
ェ
で

一
服
と
か

で
き
ま

  

せ
ん
わ
ね
〜

ス
テ
イ
ン
の

つ
き
や
す
い
人
と

そ
う
で
な
い
人
と

唾
液
の
成
分
で
個
人
差

が
あ
り
ま
す
け
ど

と
い
う

こ
と
で

ス
テ
イ
ン

除
去
開
始
！

 

粗
さ
の
違
う

専
用
ペ
ー
ス
ト
で

 

磨
い
て
い
く

デ
ン
タ
ル

ビ
ュ
ー
テ
ィ
道

こ
う
し
て

今
回
も

ミ
ッ
シ
ョ
ン

完
了…
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響
が
。

「
鉄
分
を
摂
取
し
、
よ
く
噛
む
こ
と
が

大
切
。
と
く
に
成
長
期
の
子
ど
も
は
噛

む
ほ
ど
に
神
経
伝
達
も
骨
格
も
よ
く
な

り
ま
す
。
歯
と
歯
ぐ
き
が
元
気
に
な
れ

ば
、
体
も
元
気
に
な
る
。
鉄
分
は
家
族

全
員
で
意
識
し
て
摂
り
た
い
栄
養
素
で

す
」
と
新
生
さ
ん
。

と
と
の
い
ま
す
。
季
節
の
食
材
を
彩
り

豊
か
に
摂
る
こ
と
が
、
鉄
分
吸
収
の
近

道
な
ん
で
す
よ
」
。

　

ま
ず
は
、
ほ
う
れ
ん
草
と
ひ
じ
き
を

ビ
タ
ミ
ン
C
の
豊
富
な
大
根
お
ろ
し
と

和
え
物
に
。
ご
ま
酢
ダ
レ
を
加
え
、
メ

イ
ン
に
負
け
な
い
コ
ク
あ
る
一
品
に
。

ほ
う
と
う
汁
は
、
噛
み
ご
た
え
の
あ
る

大
き
め
野
菜
が
た
っ
ぷ
り
。
和
風
麻
婆

レ
バ
ー
豆
腐
は
に
ん
に
く
・
し
ょ
う
が
・

豆
板
醤
で
レ
バ
ー
を
炒
め
、
み
そ
味
で

仕
上
げ
る
こ
と
で
ク
セ
の
な
い
味
に
。

　

炊
き
立
て
ご
飯
に
の
せ
て
パ
ク
パ
ク

食
べ
れ
ば
、
お
口
も
体
も
ぽ
か
ぽ
か
あ

っ
た
か
。
冬
を
元
気
に
乗
り
切
る
メ
ニ

ュ
ー
で
す
。

　

鉄
分
が
不
足
す
る
と
、
体
全
体
に
酸

素
が
届
き
に
く
く
な
り
ま
す
。
も
ち
ろ

ん
、
そ
の
影
響
は
口
腔
内
に
も
。
歯
や

歯
ぐ
き
の
パ
ワ
ー
が
弱
ま
り
、
噛
む
力

も
低
下
。
し
っ
か
り
噛
ま
な
く
な
る
と
、

血
行
が
悪
く
な
り
、
唾
液
も
減
少
し
ま

す
。
口
腔
内
の
バ
リ
ア
機
能
が
低
下
し
、

風
邪
を
ひ
き
や
す
く
な
る
な
ど
の
悪
影

　

鉄
分
の
吸
収
率
を
高
め
る
に
は
、
た

ん
ぱ
く
質
と
ビ
タ
ミ
ン
C
の
存
在
が
必

須
。
と
は
い
え
、
難
し
く
考
え
る
必
要

は
な
い
そ
う
で
す
。
「
食
材
の
彩
り
が

よ
け
れ
ば
、
自
然
と
栄
養
バ
ラ
ン
ス
も

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
が
、体
が
欲
す
る
栄
養
素
―
。

そ
う
語
る
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
血
行
が
滞
り
が
ち
な
冬
に
こ
そ
摂
り
た
い
、「
鉄
分
」が
テ
ー
マ
で
す
。

血
行
不
良
が
引
き
起
こ
す

血
行
不
良
が
引
き
起
こ
す

口
腔
内
の
バ
リ
ア
機
能
低
下

口
腔
内
の
バ
リ
ア
機
能
低
下

色
彩
＝
栄
養
素

色
彩
＝
栄
養
素

彩
り
よ
く

彩
り
よ
く
仕
上
げ
ま
し
ょ
う

仕
上
げ
ま
し
ょ
う

鉄 分

生もの・
発酵食品

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。

t okko式食事法とは

de

⇨

⇨

⇨

9

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。
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血
行
不
良
が
引
き
起
こ
す

口
腔
内
の
バ
リ
ア
機
能
低
下

色
彩
＝
栄
養
素

彩
り
よ
く
仕
上
げ
ま
し
ょ
う

鉄分を摂るときは
たんぱく質・ビタミンC

と一緒に
他の栄養素と組み合わせて
吸収率を高めます。

彩りのよい食事は
栄養バランスのよい食事

赤（肉類）、黄（緑黄色野菜）、
緑（葉もの野菜）、白（根菜類）、
黒（海藻類）、茶（キノコ類）を
バランスよく、とり入れて。

よく噛むことで
歯と歯ぐきがより強く

具材を大きめに切る、
繊維を残すなど、

噛みごたえを残すことで
“噛む動作”を促します。

献立のポイ
ント

鉄分を多く
含む食品

・ほうれん草
・レバー
・かつお
・ひじき

たっぷり鉄分で
口腔内を元気に！

ほうれん草と
ひじきのおろしごま酢和え

ほうとう汁

和風麻婆レバー豆腐

白米

れん草
ー
お

ひじきききき

10
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※１ 全てのステインを取りきれるわけではありません。また、
　　生まれながらの歯の色を白くしたり、加齢による歯の
　　黄ばみ、変色した歯の色を白くすることはできません。
※２ 音波領域内での振動　※３ 価格は販売店にお問い合わせください。

「ステインオフ」と「歯間ケア」もできる、2Wayタイプ。
ブラシ背面には、舌表面の汚れを
やさしく除去する舌ブラシがついています。

「ステインオフ
※1

」＆「歯間ケア」
ランチ磨きにプラスワンのケアを

‐A（青）-Ｐ（ピンク）

※2

※3 ※3

材料 材料作り方
　　大根 3cm 長さ（5mm 厚 いちょう切り )
　　　人参 1/4本（3mm厚 いちょう切り）
A　ごぼう…10cm長さ（ささがき）
　　里芋1個（5mm厚 いちょう切り )
　　干ししいたけ………2枚
　　（水で戻し細切り　、　戻し汁も利用）
　　舞茸…………1/2パック
B　白菜……3枚（ざく切り）
　　長ねぎ　1/3本（ななめ切り）
鶏肉……120g（2cm 角切り）
油揚げ1枚（湯通しして短冊切り）
ほうとう………………160g
だし汁………………5カップ

C
　酒………………大さじ2
　　塩……………小さじ1/2
　　しょうゆ……大さじ1
ゆず (皮) …………………　適量
万能ねぎ（小口切り）……適量

❶だし汁、干ししいたけの戻
　し汁を鍋に入れて、沸騰し
　たら、まず A を入れる。野
　菜が柔らかくなったら、B
　を加える。
❷ひと煮立ちしたら、鶏肉、
　油揚げを加え、鶏肉に火が
　通ったら、ほうとう ( きし
　めんでも代用可 ) を加える。
　ほうとうに透明感が出た
　ら、Cを加えて調味する。
❸器に盛り付け、ゆずの皮、
　万能ねぎを散らす。

作り方
ほうれん草………… 4 株
ひじき………………… 12g
大根…1/5本（200g）（おろし）
人参 …………………1/4 本
　　練りごま ……大さじ 2
　　砂糖………大さじ 1/3
A　しょうゆ………大さじ 1
　　酢……………大さじ 1
　　だし汁………大さじ 1

❶ひじきは水で戻し、水気を
　しっかりと切る。ほうれん
　草は、ゆでて 5cm長さに
　切り、水気を切る。人参は、
　細切りにして、下ゆでして
　おく。
❷大根おろしは、一旦ザルに
　入れて、軽く水気を切って
　おく。
❸Aを混ぜ、❶、❷に和える。

ほうとう汁

温かい汁物

野菜を大きく切ることで
噛みごたえのあるスープに。
寒い冬にぽかぽか体が温まります。

ほうれん草とひじきの

おろしごま酢和え

生もの・発酵食品

大根に含まれるビタミンCが鉄分の
吸収をアップ。ごま酢ダレでさっぱりと。

（材料は、すべて4人分）

ステインもケアする
ポケットドルツ

11

音 波 振 動 ハ ブ ラ シ

EW－DS24
オープン価格
（乾電池別）

EW－DS25
オープン価格
（乾電池別）

歯間もケアする
ポケットドルツ
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※１ 音波振動　※２ 全てのステインを取りきれるわけではありません。また、生まれながらの
　　歯の色を白くしたり、加齢による歯の黄ばみ、変色した歯の色を白くすることはできません。
※３ 音波領域内での振動　※４ 価格は販売店にお問い合わせください。　

パワーアップした「リニアモーター」搭載で
磨き残しを軽減して歯垢を除去します。
毎日の歯磨きでステインオフ※２できる新「ステインオフブラシ」、
内頬ケアができる「オーバルブラシ」でお口まるごとケアできます。

音波 ※1の力で歯垢もステインも除去。
口腔内のケアで爽快感がアップ！

音波振動 ハブラシ

-Ｐ（ピンク）-Ｓ（シルバー調）

※3

※4

鉄分しっかり
定食

白米の美味しい炊き方 材料
●米を洗う時の
　最初のすすぎ
　は手早く行う

米は水に触れた瞬間から水を吸収しはじ
めます。ヌカや汚れを含んだ水を米が吸収
しないためには、最初のすすぎがポイント。

作り方
鶏レバー………………260g
　　にんにく…1片（みじん切り）
　　しょうが…1片（みじん切り）A
豆板醤…………小さじ2

　　ごま油…………小さじ2
酒……………………大さじ1
だし汁…………………1カップ
　　みそ……………小さじ2
B　 砂糖………………大さじ1
　　しょうゆ…………小さじ2 
豆腐………………………　1丁
水溶き片栗粉……………適量
長ねぎ……5cm長さ（小口切り）

❶鶏レバーは20分くらい水
　に浸し、水気をしっかりと
　ふき取り、小さめの 1 口大
　に切る。
❷フライパンに A を入れて
　弱火で香りが出るまで、
　ゆっくり炒める。
❸❷に❶を加え、レバーの色
　が変わってきたら、酒を加
　え、アルコール分がとんだ
　ら、だし汁を加える。沸騰
　したら、Bで調味する。
❹食べやすい大きさに切っ
　た豆腐を加え、豆腐に火が
　通ったら、水溶き片栗粉で
　とろみをつけ、仕上げに長
　ねぎを散らす。

白米

炭水化物

毎日食べるお米だからこそ、
ちょっとしたコツで
ふっくらとさらにおいしく !

和風麻婆レバー豆腐

たんぱく質

ひき肉のかわりにレバーを使って、
鉄分たっぷりの麻婆豆腐に。
みそ味でご飯がすすみます。

●洗った米は
　しっかりと
　浸漬させる

夏場は30分　、冬場は１時間くらいを目安に。
米の中心部分までしっかりと水が浸透し、
芯からふっくら炊きあがります。

●炊きあがった
　らシャリきり
　を行う

ご飯粒をつぶさないよう、空気を入れなが
ら優しくほぐし、余分な蒸気をとばす。

●余ったご飯
　は冷凍に

温かいうちにラップに小分けにして、冷め
てから冷凍庫へ。

⇨

⇨

⇨

⇨

12

EW－DL32
オープン価格
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細
川　

磨
き
残
し
が
気
に
な
る
の
は
、
ど
の
部

分
で
す
か
？

岩
沢　

や
は
り
、
奥
歯
の
あ
た
り
で
す
ね
。
歯

ブ
ラ
シ
以
外
の
ア
イ
テ
ム
を
使
っ
て
も
お
手
入

れ
し
に
く
く
て
。
朝
の
忙
し
い
時
間
帯
だ
と
磨

き
残
し
が
気
に
な
っ
た
ま
ま
出
勤
す
る
こ
と
も
。

そ
ん
な
日
は
、
歯
周
病
や
口
臭
の
原
因
に
な
る

の
で
は
な
い
か
と
憂
鬱
で
。

細
川　

オ
ー
ラ
ル
ケ
ア
の
意
識
が
高
い
で
す
ね
。

岩
沢　

以
前
、
治
療
し
た
は
ず
の
歯
が
知
ら
な

い
う
ち
に
悪
化
し
て
い
た
と
い
う
苦
い
経
験
を

し
た
こ
と
か
ら
、
日
々
の
ケ
ア
の
大
切
さ
を
痛

感
し
、
気
を
つ
け
る
よ
う
に
な
っ
た
ん
で
す
。

細
川　

確
か
に
、
歯
ブ
ラ
シ
の
届
き
に
く
い
場

所
に
残
っ
た
食
べ
カ
ス
は
、
む
し
歯
や
歯
周
病

の
原
因
に
も
な
り
ま
す
。
と
く
に
40
代
以
降
は

歯
ぐ
き
が
痩
せ
、
空
い
た
す
き
間
に
食
べ
物
が

入
り
や
す
く
な
る
た
め
、
入
念
な
ケ
ア
が
必
要

で
す
。
歯
ブ
ラ
シ
な
ど
で
取
り
き
れ
な
い
汚
れ

を
〝
洗
い
流
す
〞
た
め
に
開
発
さ
れ
た
の
が
、

こ
の
「
ジ
ェ
ッ
ト
ウ
ォ
ッ
シ
ャ
ー
」
。
実
は
私

自
身
、
食
べ
カ
ス
が
残
り
や
す
く
、
歯
ぐ
き
の

調
子
が
悪
く
な
り
が
ち
だ
っ
た
た
め
、
15
年
前

か
ら
こ
の
商
品
を
愛
用
し
て
い
ま
す
。
使
用
後

の
爽
快
感
は
ク
セ
に
な
り
ま
す
よ
。

岩
沢　

水
で
洗
う
タ
イ
プ
は
初
体
験
だ
っ
た
の

で
す
が
、
使
う
と
き
の
ポ
イ
ン
ト
は
？

細
川　

難
し
そ
う
と
敬
遠
さ
れ
る
方
も
い
ら
っ

し
ゃ
い
ま
す
が
、
実
は
簡
単
で
す
。
口
を
閉
じ
、

先
端
を
歯
と
歯
ぐ
き
の
境
目
に
沿
っ
て
動
か
す

だ
け
。
歯
磨
き
し
た
後
で
も
食
べ
カ
ス
が
取
れ

る
の
で
ビ
ッ
ク
リ
さ
れ
る
方
も
多
い
で
す
ね
。

岩
沢　

実
際
に
試
し
て
み
る
と
、
口
の
中
を
ま

る
ご
と
水
洗
い
し
た
よ
う
で
、
使
用
後
は
す
っ

き
り
爽
快
！ 

汚
れ
が
浮
い
て
出
て
く
る
よ
う
な

感
覚
で
し
た
。
最
初
は
水
圧
が
強
く
感
じ
ま
し

た
が
、
慣
れ
る
と
心
地
よ
か
っ
た
で
す
。

細
川　

水
流
の
適
度
な
刺
激
が
気
持
ち
い
い
で

す
よ
ね
。
使
わ
な
か
っ
た
日
は
違
和
感
が
あ
る

の
で
、
毎
日
使
う
よ
う
に
し
て
い
ま
す
。

岩
沢　

こ
ん
な
楽
し
い
ケ
ア
な
ら
、
毎
日
続
け

ら
れ
そ
う
。
家
族
に
も
勧
め
て
み
た
い
で
す
ね
。

歯ぐきがゆるむ、痩せる、腫れる――。
お口のトラブルに悩む
ミドルエイジにうれしいケア

歯間ブラシやフロスなども使いこなしているという岩沢さんは
「“磨き残し”を完全になくすのは難しい」と日々悩み中。
そこで、水流で汚れを落とすパナソニック「ジェットウォッシャー ドルツ」の
開発担当者・細川さんとともに、新感覚のケアに挑戦していただきました。

お口のすみずみ、
水洗いで爽快に！

歯
ぐ
き
が
痩
せ
る
な
ど
し
て

食
べ
カ
ス
が
残
り
や
す
く
な
る

40
代
以
降
。
し
っ
か
り
除
去
し
て

歯
ぐ
き
ケ
ア
を

汚
れ
を
除
去
す
る
だ
け
で
な
く

歯
ぐ
き
に
心
地
よ
い
刺
激
を
与
え

お
口
の
健
康
維
持
に
役
立
ち
ま
す

13

ゆ
う
う
つ

の歯入でをここ

歯

そ
開

パナソニック株式会社ジェットウォッシャー開発担当：細川 慎 さん

ジェットウォッシャー開発者に聞きました！
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c o n t e n t s 極める！ デンタルビューティ道／ステイン除去

バランス栄養学でヘルシーおうちde食堂

ジェットウォッシャー体験レポート 

ハロー！デンタルトーク 秋本祐希さん　　　
歯と健康ラボラトリー

五感を使った食事で“脳活”美人に！　33

1
3

7
9
13

体験者プロフィール：
岩沢 誠敬さん
都内の社会保険労務士事務所で
代表を務める47歳。仕事では人と
接することが多いため、歯周病や
口臭には人一倍気を遣ってケアを
しています。

前歯には
どうやって
当てれば
いいですか？ 

奥から手前に動かして
歯周ポケットをしっかり洗浄！

口を閉じた状態で
歯に直角に当てます。

指導のもと

北原文子さんの

どうやって使ったらいいですか？

洗面ボールに向かって少し前かがみになり、
腕が濡れないようにひじを水平に。口を閉じ
て使用し、口の中に水が溜まってきたら手
元のスイッチで水流を止め、吐き出します。

先端部分を奥から手前へゆっくり動かし、
汚れた水を手前に溜めて出すイメージです。
歯と歯の間はスピードを緩めて念入りに。
使い始めは水流を弱めに設定します。

前歯も、歯と歯ぐきの間を念入りに洗浄しま
しょう。ノズルを回転させて裏側も丁寧に。冬場
は40℃以下のぬるま湯を使うのがおすすめ。

やや前かがみの姿勢になり、
腕を水平にしてスタート！

歯科衛生士
歯と歯ぐき

の

境目を
なぞるよう

に

動かします
。

-W（白）
本体希望小売価格13,900円(税抜)

●イラストはイメージです。

ジェット水流で

食べカスをすっきり除去

開発者に聞
く

磨きにくい箇所も

水洗いでさっぱり爽快

ジェットウォッシャードルツ

歯ぐきにやさしい

心地よい刺激
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