
ヘルシーおうちde食堂
「カルシウム」

歯の健康シンポジウム

白い歯からはじまる
口もとビューティ

歯と歯磨きを
科学する
デンタルマガジン

34
※ （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



今年で19 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）

輝く笑顔に欠かせない白い歯に関するお話のほか、TV 番組「BeauTV～VOCE」の

公開収録では今すぐに実践できる“ 口もとレッスン”が紹介されました。

白い歯からはじまる
口もとビューティ

　
「
な
ぜ
日
本
人
は
笑
う
と
き
に
口
を

隠
す
の
？
」
と
い
う
の
は
、
多
く
の
外

国
人
が
口
に
す
る
素
朴
な
疑
問
で
す
。

　

こ
れ
は
私
の
実
体
験
で
す
が
、
私
は

変
色
歯
だ
っ
た
の
で
、
歯
の
審
美
治
療

を
す
る
ま
で
は
、
写
真
で
は
い
つ
も
口

を
閉
じ
て
い
ま
し
た
。
実
は
治
療
の
後
、

周
り
の
人
に
「
先
生
、
顔
い
じ
っ

た
？
」
と
よ
く
聞
か
れ
ま
し
た
が（
笑
）、

歯
以
外
は
何
も
し
て
な
い
ん
で
す
よ
。

歯
を
治
し
た
だ
け
で
、
顔
の
印
象
は
そ

れ
く
ら
い
変
わ
る
ん
で
す
。

　

歯
や
口
も
と
に
自
信
が
あ
る
と
、パ
ッ

と
口
を
開
け
て
自
然
に
笑
え
る
ん
で
す

ね
。
と
こ
ろ
が
、
日
本
歯
科
医
師
会
の

調
査
で
は
、
残
念
な
が
ら
日
本
人
の
過

半
数
が
「
自
分
の
口
の
健
康
に
満
足
し

て
い
な
い
」
と
い
う
結
果
な
ん
で
す
。

基調講演
歯から美しく
なるヒミツ

天川 由美子先生
歯科医師

Yum i k o  Amakawa

モデルの黒田エイミさんがＭＣを務めるビューティ専門番組。今回は「歯の健康シンポジウム」
会場で、ゲストに天川由美子先生と植松晃士さんを迎え、公開収録を行いました。

[テレビ朝日]毎週金曜　深夜1：50～2：20
[BS朝日]毎週土曜　11：00～11：30　※毎月最終週は休止

BeauTV～VOCE
公開収録風景⇨

3

「80歳になっても
20本以上自分

の歯を保とう」と
いう8020

（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。

5月19日（月）

EXシアター六本木
にて開催

主催　日本歯科医
師会

協力　テレビ朝日「
BeauTV～VOCE

」

　　　株式会社講
談社

協賛　パナソニック
株式会社

歯の健康
シンポジウムとは
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黒
田　

植
松
さ
ん
は
、
歯
の
ケ
ア
で
気

に
し
て
い
る
こ
と
は
あ
り
ま
す
か
？

植
松　

実
は
面
倒
臭
が
り
で
、
電
動
ハ

ブ
ラ
シ
で
一
気
に
磨
く
く
ら
い
で
す
ね
。

で
も
、
月
1
回
は
歯
医
者
さ
ん
で
ク
リ

ー
ニ
ン
グ
し
ま
す
。
自
分
で
1
0
0
％

ケ
ア
を
す
る
の
は
無
理
じ
ゃ
な
い
か
な
。

天
川　

そ
の
通
り
で
、
時
々
プ
ロ
に
任

せ
る
の
は
良
い
習
慣
で
す
ね
。

植
松　

口
の
中
は
、
プ
ロ
に
お
手
入
れ

し
て
も
ら
う
と
劇
的
に
変
わ
る
し
、
何

よ
り
気
持
ち
が
い
い
ん
で
す
。

天
川　

う
ち
で
も
小
さ
な
修
復
を
す
る

だ
け
で
、
患
者
さ
ん
は
表
情
も
性
格
も

ど
ん
ど
ん
明
る
く
な
り
ま
す
ね
。
今
は

結
婚
式
前
に
ホ
ワ
イ
ト
ニ
ン
グ
や
歯
の

治
療
を
さ
れ
る
方
も
多
い
で
す
よ
。

黒
田　

歯
を
キ
レ
イ
に
し
て
、
一
番
い

い
笑
顔
に
な
り
た
い
で
す
も
ん
ね
。

天
川　

笑
顔
の
プ
ロ
の
お
2
人
に
質
問

で
す
。
治
療
前
と
後
で
患
者
さ
ん
の
写

真
を
撮
る
ん
で
す
が
、
自
然
な
笑
顔
を

つ
く
る
コ
ツ
っ
て
あ
り
ま
す
か
？

黒
田　

ま
ず
口
角
を
上
げ
て
、
あ
ご
や

頬
に
ム
ダ
な
力
を
入
れ
な
い
こ
と
か
な
。

ハ
ッ
ピ
ー
な
気
持
ち
で
自
然
に
笑
え
る

の
も
大
事
で
す
ね
。

植
松　

鏡
を
見
て
、
こ
れ
く
ら
い
笑
う

と
上
下
の
歯
が
ど
れ
だ
け
見
え
る
と
か

練
習
す
る
と
い
い
か
も
。

天
川　

筋
肉
が
ほ
ぐ
れ
て
い
い
で
す
ね
。

口
に
ト
ラ
ブ
ル
が
あ
る
と
、
な
か
な
か

大
き
な
口
を
開
け
て
く
れ
な
い
の
で
。

黒
田　

最
近
多
い
口
の
ト
ラ
ブ
ル
っ
て

何
か
あ
り
ま
す
か
？

天
川　

花
粉
症
な
ど
で
ド
ラ
イ
ア
イ
の

方
が
増
え
て
い
ま
す
が
、
そ
う
い
う
方

は
、
ほ
と
ん
ど
ド
ラ
イ
マ
ウ
ス
で
す
ね
。

目
も
口
も
粘
膜
な
の
で
、
目
が
乾
燥
し

て
い
れ
ば
大
抵
口
の
中
も
乾
き
が
ち
で

す
。
唾
液
が
出
る
ツ
ボ
が
あ
る
の
で
、

皆
さ
ん
で
や
っ
て
み
ま
し
ょ
う
か
。

天
川　

耳
の
下
に
唾
液
腺
が
あ
る
の
で
、

親
指
以
外
の
4
本
の
指
を
頬
骨
に
当
て

ぐ
る
ぐ
る
回
し
て
み
て
く
だ
さ
い
。

黒
田　

（
試
し
て
）
あ
、
出
て
き
た
！

天
川　

次
は
、
親
指
を
耳
の
後
ろ
に
当

て
て
、
あ
ご
の
下
ま
で
順
に
5
ヵ
所
く

ら
い
押
し
て
い
き
ま
す
。

植
松　

（
試
し
て
）
ほ
ん
と
、
す
ご
い
。

す
ぐ
に
効
き
目
が
あ
る
ん
で
す
ね
。

　

オ
ー
ラ
ル
意
識
の
高
い
ア
メ
リ
カ
で

は
、
70
〜
80
％
の
人
が
「
口
の
健
康
に

自
信
が
あ
り
、
定
期
的
に
歯
科
に
通

う
」
と
答
え
て
い
る
の
に
対
し
、
日
本

人
は
ど
ち
ら
も
そ
の
半
分
程
度
の
割
合

に
。
こ
れ
が
、
日
本
人
が
口
を
開
け
て

笑
わ
な
い
理
由
か
も
し
れ
ま
せ
ん
よ
ね
。

　

一
方
で
、
私
の
歯
科
医
院
に
は
女
性

だ
け
で
な
く
男
性
で
「
歯
を
キ
レ
イ
に

し
た
い
」
患
者
さ
ん
も
多
く
、
意
識
の

高
い
方
は
年
々
増
え
て
い
ま
す
。

　

審
美
歯
科
の
こ
と
を
少
し
ご
紹
介
す

る
と
、
歯
を
白
く
す
る
治
療
に
は
、
歯
を

削
ら
ず
ジ
ェ
ル
で
漂
白
す
る
ホ
ワ
イ
ト

ニ
ン
グ
や
、
頑
固
な
ス
テ
イ
ン
を
機
械

で
落
と
す
ク
リ
ー
ニ
ン
グ
が
あ
り
ま
す
。

歯
の
変
色
や
凸
凹
な
ど
、
表
面
の
修
復

か
ら
、
歯
並
び
や
噛
み
合
わ
せ
を
含
め

た
矯
正
ま
で
あ
り
ま
す
。
か
か
り
つ
け

の
歯
科
医
院
で
、
自
分
に
合
っ
た
方
法

を
ご
相
談
く
だ
さ
い
。

　

今
で
は
、
ホ
ワ
イ
ト
ニ
ン
グ
も
美
容

院
の
カ
ラ
ー
の
よ
う
な
感
覚
で
で
き
ま

す
の
で
、
手
軽
に
審
美
歯
科
も
利
用
し

な
が
ら
、
美
し
い
歯
や
口
も
と
を
手
に

入
れ
て
く
だ
さ
い
。
そ
れ
が
、
自
然
な

笑
顔
を
輝
か
せ
る
ヒ
ミ
ツ
で
す
。

公開収録
B e a u T V ～
V O C E

唾液の出る
ツボ押し
体験

黒田　エイミさん
モデル・番組新MC

E im i  K u r o d a

4
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ぜっかせん がっかせん じ か せ ん

植松 晃士さん
ファッションプロデューサー

Ko j i  U ema t s u

黒
田　

白
い
歯
に
は
ブ
ラ
ッ
シ
ン
グ
が

大
切
な
ん
で
す
よ
ね
？

天
川　

も
ち
ろ
ん
。
た
と
え
ば
、
キ
ッ

チ
ン
の
排
水
口
に
付
く
ヌ
メ
リ
は
、
水

天
川　

親
指
か
ら
中
指
の
3
本
で
鉛
筆

の
よ
う
に
持
ち
、当
て
方
は
、歯
と
歯
ぐ

き
の
間
に
毛
先
が
入
る
45
度
に
。
1
本

に
つ
き
、5
回
ほ
ど
小
さ
く
動
か
し
ま
す
。

黒
田　

軽
い
力
で
い
い
ん
で
す
か
？

天
川　

最
近
は
、磨
き
す
ぎ
で
知
覚
過

敏
に
な
る
人
も
多
く
、
ゴ
シ
ゴ
シ
し
す

ぎ
る
の
は
だ
め
。
歯
と
歯
ぐ
き
の
境
目

に
空
気
を
送
り
込
む
イ
メ
ー
ジ
で
す
。

植
松　

歯
の
間
が
難
し
い
で
す
よ
ね
。

天
川　

す
き
間
は
縦
磨
き
も
効
果
的

で
す
よ
。
歯
ブ
ラ
シ
を
縦
に
持
っ
て
、

く
っ
つ
け
た
上
下
の
歯
を
縦
に
磨
き
ま

す
。
歯
が
ツ
ル
ツ
ル
に
な
る
の
で
、
私

は
仕
上
げ
磨
き
を
縦
で
や
っ
て
い
ま
す
。

で
流
し
て
も
落
ち
な
い
で
す
よ
ね
。
歯

の
プ
ラ
ー
ク
も
ほ
ぼ
同
じ
で
、
細
菌
の

か
た
ま
り
な
ん
で
す
。
汚
れ
を
落
と

す
に
は
、
ブ
ラ
ッ
シ
ン
グ
が
必
要
で
、

特
に
、
細
菌
が
増
え
る
夜
が
大
事
。

で
は
、
正
し
い
歯
磨
き
方
法
を
マ
ス

タ
ー
し
ま
し
ょ
う
。

ブラッシング
体験

天
川　

最
後
は
、
あ
ご
の
下
に
親
指
を

当
て
、
奥
か
ら
手
前
に
押
し
ま
す
。

植
松　

唾
液
は
口
臭
予
防
に
も
な
る
で

し
ょ
？
T
V
収
録
で
は
、隣
の
人
と
の

距
離
が
近
く
て
気
に
な
る
け
ど
、
こ
れ

を
知
っ
て
い
れ
ば
、
ど
こ
で
も
で
き
ま

す
ね
。

天
川　

唾
液
を
出
し
、表
情
筋
を
鍛
え

る
、
う
が
い
の
方
法
も
あ
り
ま
す
よ
。

口
に
水
を
含
み
、右
・
下
・
左
・
上
と
順
に

頬
を
膨
ら
ま
せ
て
プ
ク
プ
ク

と
。
内
側
か
ら
舌
で
頬
を

押
す
の
も
O
K
で
す
。
顔
の

筋
肉
が
疲
れ
ま
せ
ん
か
？

植
松　

す
ご
い
、
疲
れ
ま

す
…
！

天
川　

口
を
よ
く
使
わ
な

い
と
、表
情
筋
が
下
が
っ
て

く
る
し
、
唾
液
の
量
も
減

る
ん
で
す
ね
。
唾
液
は
細

菌
を
洗
い
流
し
、歯
周
病
や
、

む
し
歯
予
防
に
も
欠
か
せ

な
い
か
ら
、と
て
も
大
切
な

ん
で
す
。

植
松　

唾
液
L
O
V
E
で
す

〜（
笑
）。
口
の
中
が
き
れ
い

に
な
っ
て
、
口
角
も
上
が
る

な
ら
、
や
ら
な
く
ち
ゃ
！

手
磨
き
の
レ
ッ
ス
ン

天
川　

次
に
、
新
し
い
ポ
ケ
ッ
ト
ド
ル

ツ
を
使
っ
て
み
ま
し
ょ
う
。
同
じ
よ
う

ド
ル
ツ
で
歯
磨
き
レ
ッ
ス
ン

唾液の出るツボ押しマッサージ

5

耳下腺マッサージ
人差し指から小指までの４本の
指を頬に当て、５～10回くらい
前に向かって回します。

顎下腺マッサージ
親指を耳の後ろに当て、
あごの下まで５ヵ所くらいを
順番に押していきます。

舌下腺マッサージ
親指を揃えてあごの下に当て、
奥から手前へ指をずらし
ながら順番に押し上げます。
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6

に
3
本
の
指
で
可
愛
く
持
ち
ま
す
ね
。

植
松　

肘
を
張
っ
て
ガ
ッ
と
握
ら
ず
、

可
愛
く
持
つ
の
ね
（
笑
）
。

天
川　

そ
う
そ
う
！
同
じ
よ
う
に
45
度

の
角
度
で
当
て
て
、
手
磨
き
よ
り
小
さ

な
ス
ト
ロ
ー
ク
で
軽
く
動
か
し
ま
す
。

音
波
振
動
が
あ
る
の
で
、
手
磨
き
よ
り

効
率
的
に
磨
け
る
し
、
振
動
で
唾
液
も

出
や
す
い
ん
で
す
よ
。
も
う
一
つ
、
お

す
す
め
は
歯
ブ
ラ
シ
内
側
に
あ
る
消
し

ゴ
ム
よ
う
な
ア
タ
ッ
チ
メ
ン
ト
で
、
着

色
汚
れ
を
落
と
せ
る
ん
で
す
ね
。

黒
田　

ど
ん
な
と
き
使
う
ん
で
す
か
？

天
川　

ワ
イ
ン
を
飲
ん
だ
日
と
か
、
着

色
汚
れ
が
気
に
な
る
日
に
使
う
と
い
い

で
す
ね
。一
度
や
る
と
、汚
れ
が
つ
き
に

く
く
な
り
ま
す
。１
本
歯
の
表
面
に
当

て
て
、舌
で
舐
め
て
み
て
く
だ
さ
い
。

植
松　
（
試
し
て
）わ
ぁ
、ツ
ル
ツ
ル
！

こ
れ
は
い
い
で
す
ね
。

黒
田　

最
近
の
歯
ブ
ラ
シ
は
、
す
ご
く

優
秀
で
驚
き
ま
し
た
。
デ
ザ
イ
ン
も
可

愛
い
の
で
、
ぜ
ひ
持
ち
歩
い
て
、
こ
ま

め
に
ケ
ア
し
よ
う
と
思
い
ま
す
。

口もとをキレイに見せる
メイクレッスン

公開収録の最後には、ビュー
ティレッスンを開催。ベース
づくりはファンデーションブ
ラシを使い、口角に毛先を当
てて上方向に軽くシュシュッ
と。影を消して明るい口もと
をつくるメイクのコツを披露
しました。下唇の端が下がっ
て見えると不機嫌な印象に
なるため、リップは口角がふ
くらまないように直線的に描
くなど繊細なテクニックを紹
介。「白い歯を際立たせるた
めにも、口もとメイクを大切
に！」と、女性たちへのエール
を送りました。

資生堂トップヘア＆
メーキャップアーティスト
岡元 美也子さん

岡元 美也子さんによる

6

ステインオフ
アタッチメント

※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。店にお問い合わせください。

資生堂マキアージュが
ポケットドルツとデザインで
コラボレーション。
美しいを口元から
作りたい人にぴったり。

-P（ピンク）

EW-DS26
オープン価格※2（乾電池別）

毎分約16,000ブラシストロークの微細な
音波振動により、同じ磨き時間でも手磨き
よりツルツルの歯に。

音波振動※1で手磨きよりもツルツルに

歯ブラシの背面は、舌表面の汚れをやさしく除
去できる舌ブラシに。

舌ブラシで舌表面の汚れもケア

ブラシの内部にステインオフアタッチメントを
搭載。着色汚れを手軽にケア。
(注)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。

外出先でも手軽にステインオフ
トゥルーアイシャドー、リキッドルージュは
DS26には同梱していません。

マキアージュコラボデザイン
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そ
れ
が

何
か

謎
の
女

芳
賀
み
き
に

原
始
人

呼
ば
わ
り

さ
れ
た
私
は…

確
か
に

小
学
校
以
降
は

ブ
ラ
ッ
シ
ン
グ

指
導
を
受
け
る

機
会
が
少
な
い
の
で

自
己
流
の
人
は

多
い
で
す
ね

も
ち
ろ
ん

ロ
ー
リ
ン
グ
す
る

方
法
も
磨
き
方
の

ひ
と
つ
で
す
が…

大
人
の

歯
磨
き
に
は

歯
周
病

予
防
と
し
て

歯
肉
マ
ッ
サ
ー
ジ

効
果
の
あ
る

磨
き
方
が

必
要
で
す

ブ
ラ
ッ
シ
ン
グ
の

基
礎
を

学
ぶ
べ
く

歯
科
医
院
を

訪
れ
た…

 

な
な
、

 

何
で
す
か
？

　

 

何
か
？

あ
な
た
ね

も
し
か
し
て

未
だ
に

こ
れ
だ
け
で

　

磨
い
て
る
？

食
後
の

歯
磨
き

？？

ブ
ラ
ッ
シ
ン
グ
の
前
に
歯
を

染
色
し
て
磨
き
残
し
を

チ
ェ
ッ
ク
！

7

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
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原
始
人
は

歯
間
お
よ
び

歯
と
歯
肉
の
境
が

ま
っ
ピ
ン
ク
で
し
た

ま
ず
は

歯
ブ
ラ
シ

選
び

コ
ン
パ
ク
ト

ヘ
ッ
ド
は

   

も
ち
ろ
ん

歯
肉
マ
ッ
サ
ー
ジ

効
果
の
あ
る

や
わ
ら
か
毛
が

オ
ス
ス
メ

持
ち
方
は

ペ
ン
グ
リ
ッ
プ

と
い
っ
て
、

鉛
筆
を
持
つ

よ
う
に
軽
く

け
け
け
け
、

け
っ
こ
う

丁
寧
に

磨
い
た

つ
も
り

だ
っ
た
の
に
！

　

汚
っ

原
始
人

シ
ョ
ー
ッ
ク
！

ブ
ラ
ッ
シ
ン
グ
に
は

大
き
く
分
け
て

2
つ
の
ポ
イ
ン
ト

が
あ
り
ま
す

歯
ブ
ラ
シ
を

 
に
あ
て
て

歯
の
表
面
を

お
そ
う
じ

歯
ブ
ラ
シ
を

 
に
あ
て
て

歯
周
ポ
ケ
ッ
ト
を

お
そ
う
じ

前
歯
の
裏
側
と
か

奥
歯
の
内
側
が

磨
き
に
く
い
箇
所

     

で
す
が…

ま
ず
は

何
も

つ
け
ず
に

ブ
ラ
ッ
シ
ン
グ

も
う
少
し

細
か
く
振
動

さ
せ
て
み
ま

　

 

し
ょ
う
か

今
度
は

フ
ッ
素
入
り

歯
磨
き
剤
を

つ
け
て

も
う
少
し

柄
を
長
め
に

持
っ
て̶

そ
こ
は
手
を

ク
ロ
ス
さ
せ
て

 

磨
い
て
み

   

ま
し
ょ
う
か

そ
れ
で
も

落
ち
に
く
い

  

汚
れ
に
は…

デ
ン
タ
ル
フ
ロ
ス

や
歯
間
ブ
ラ
シ
を

   

使
お
う
！

歯の付け根が
空いている
  人は

歯の上部が
空いている人は
フロスや
糸ようじで
上からケア

歯間ブラシで
横からケア

最
後
に

少
量
の
水
で

軽
く
1
回

す
す
い
で

終
了

毎
食
後
は

も
ち
ろ
ん

就
寝
前
と

朝
起
き
た

直
後
も

口
内
菌
が

多
い
の
で

歯
磨
き
し
て

く
だ
さ
い
ね

ペ
ン

グ
リ
ッ
プ
〜

つ
ー
コ
ト
で

原
始
人
を

卒
業
し
て

歯
磨
き

１
年
生
に

な
り
ま
し
た
っ

し
ば
ら
く
は

ラ
ン
ド
セ
ル
を

背
負
っ
て

歯
磨
き

し
た
と
い
う…

こ
れ
が
な
い
と

ペ
ン
グ
リ
ッ
プ

忘
れ
ち
ゃ
う

の
よ
ね
〜

原
始
人
じ
ゃ

な
く
て
老
人…

９０゚

45゜

8
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ウ
ム
2
〜
3
に
対
し
て
、
マ
グ
ネ
シ
ウ

ム
1
の
割
合
で
摂
る
の
が
理
想
的
で
す
。

し
か
し
、
ど
ち
ら
も
体
内
で
は
、
合
成

で
き
な
い
ミ
ネ
ラ
ル
な
の
で
、
食
事
で

補
う
こ
と
が
大
切
で
す
。

　

汗
を
か
く
と
、
ミ
ネ
ラ
ル
不
足
に
な

り
や
す
い
の
で
、
夏
こ
そ
献
立
に
工
夫

の
ほ
し
い
時
期
で
す
。

り
の
よ
さ
で
食
欲
も
ア
ッ
プ
し
ま
す
」
。

　

今
回
の
サ
ラ
ダ
は
「
豆
腐
に
歯
ご
た

え
の
あ
る
リ
ン
ゴ
や
豆
を
加
え
る
こ
と

で
、
柔
ら
か
い
食
材
も
し
っ
か
り
噛
め
、

唾
液
が
よ
く
出
て
消
化
を
助
け
ま
す
」
。

　

カ
レ
ー
ス
ー
プ
の
カ
ッ
テ
ー
ジ
チ
ー

ズ
は
低
脂
肪
の
た
め
、
消
化
吸
収
が

早
く
、
胃
の
負
担
も
減
り
、
夏
の
カ
ル

シ
ウ
ム
補
給
に
お
す
す
め
。
野
菜
の
中
で

も
、
カ
ル
シ
ウ
ム
と
マ
グ
ネ
シ
ウ
ム
の
多

い
モ
ロ
ヘ
イ
ヤ
と
一
緒
に
摂
れ
ば
、
抜
群

の
組
み
合
わ
せ
で
す
。
ま
た
、
チ
キ
ン
の

オ
レ
ン
ジ
煮
は
、
酸
味
を
プ
ラ
ス
す
る
こ

と
で
、
食
欲
が
ア
ッ
プ
し
、
疲
労
回
復

効
果
も
あ
り
ま
す
。
さ
あ
、
夏
も
し
っ
か

り
食
べ
て
咀
嚼
し
て
、
歯
を
健
康
に
！

　

骨
や
歯
を
強
く
す
る
栄
養
素
と
言
え

ば
、
も
ち
ろ
ん
カ
ル
シ
ウ
ム
で
す
。
特

に
、
成
長
期
の
子
ど
も
や
子
育
て
中
の

お
母
さ
ん
に
積
極
的
に
摂
っ
て
ほ
し
い

栄
養
素
の
ひ
と
つ
。

　

ま
た
、
カ
ル
シ
ウ
ム
を
ム
ダ
な
く
吸

収
す
る
に
は
、
マ
グ
ネ
シ
ウ
ム
も
一
緒

に
食
べ
る
こ
と
が
望
ま
し
く
、
カ
ル
シ

　

新
生
さ
ん
曰
く
、
栄
養
価
の
高
い
献

立
の
コ
ツ
は
、「
彩
り
豊
か
に
食
材
の
色

を
選
ぶ
こ
と
。
そ
う
す
れ
ば
、
自
然
に

栄
養
の
バ
ラ
ン
ス
が
整
い
ま
す
。
い
わ

ゆ
る
ビ
タ
ミ
ン
カ
ラ
ー
。見
た
目
の
彩

「〝
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
、今
回
は「
カ
ル
シ
ウ
ム
」が
テ
ー
マ
。

食
欲
が
減
退
し
が
ち
な
夏
で
も
、し
っ
か
り
美
味
し
く
食
べ
ら
れ
る
工
夫
が
満
載
で
す
。

カルシウム

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

体
内
で
つ
く
れ
な
い
か
ら

体
内
で
つ
く
れ
な
い
か
ら

積
極
的
に
ミ
ネ
ラ
ル
補
給
！

積
極
的
に
ミ
ネ
ラ
ル
補
給
！

ビ
タ
ミ
ン
カ
ラ
ー
で

ビ
タ
ミ
ン
カ
ラ
ー
で

食
欲
も
栄
養
価
も
ア
ッ
プ

食
欲
も
栄
養
価
も
ア
ッ
プ

バ
ラ
ン
ス
栄
養
学
で

ヘルシ
ー
お
う
ち　
食
堂

夏のカルシウム補給は
消化吸収がポイント！
夏のカルシウム補給は
消化吸収がポイント！

⇨

⇨

⇨

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。

そ
し
ゃ
く
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カルシウムは
ビタミン・ミネラルと

一緒に。
他の栄養素と組み合わせる
ことで吸収率をアップ！

食材の色彩＝栄養素。
まずは色を選ぶことから。

今回は調理の手間も少なく、
栄養価が揃う献立です。

色を増やして
栄養バランスを
アップ。

さっと
作って

栄養たっぷり！

献立のポイ
ント

・牛乳
・ヨーグルト
・モロヘイヤ・パセリ
・豆腐（高野豆腐）
・ひじき
・あさり
・煮干し

豆サラダ
モロヘイヤとチーズの
カレースープ

チキンのオレンジ煮　
ヨーグルトソース

サバ缶を使ったトマト風味の
雑穀炊き込みご飯

高野豆腐腐）高野豆
き
り
し

カルシウム
を多く含む

食品

体
内
で
つ
く
れ
な
い
か
ら

積
極
的
に
ミ
ネ
ラ
ル
補
給
！

ビ
タ
ミ
ン
カ
ラ
ー
で

食
欲
も
栄
養
価
も
ア
ッ
プ

夏のカルシウム補給は夏のカルシウム補給は
消化吸収がポイン消化吸収がポイントト！！
夏のカルシウム補給は
消化吸収がポイント！
夏のカルシウム補給は
消化吸収がポイント！

10
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コンパクトだから持ち運びに便利。
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。

ランチのあとは
ポケットドルツ

‐A（青）-Ｐ
（ピンク）

-VP
(ビビッドピンク)

-A
(青)

-W
(白)

※2 ※2
※2

モロヘイヤ…………1/2 袋
たまねぎ…1/2個（粗みじん切り）
　にんにく（みじん切り）…小さじ1
　しょうが（みじん切り）…小さじ1
　オリーブオイル… 大さじ1
　鷹の爪（種を取り半分にちぎる）1本
カレー粉………………大さじ１
水……………………5 カップ
固形コンソメ……………1個
塩・こしょう……………適量
カッテージチーズ…大さじ６

材料 材料作り方
❶モロヘイヤは固い茎の部
　分を取り除き、ざく切りに。
❷鍋に A を入れて、弱火で
　熱し、香りがしてきたら、た
　まねぎを加える。たまねぎ
　がしんなりしたら、カレー
　粉を加えて、少し炒める。
❸水、固形コンソメを加えて、
　ひと煮立ちしたら、モロヘ
　イヤを加え、塩・こしょう
　で味を整える。
❹火を止めて、カッテージチー
　ズを加える。

作り方
木綿豆腐………………1/2丁
　粒マスタード………小さじ1
　ピーナッツペースト…大さじ1・1/3
　粉チーズ……………小さじ1
　マヨネーズ…………小さじ1
　しいたけ…1枚（5mm角切り）
　にんじん…2cm厚（5mm角切り）
　たまねぎ…1/4個（5mm角切り）
リンゴ…1/4個（皮つきのまま5mm角切り）
スナップエンドウ…3本（5mm角切り）
ミックスビーンズ缶…1缶（140g）
固形コンソメ………………1個
塩・こしょう………………適量
サラダ菜（盛り付け用）……適量

❶木綿豆腐はしっかりと水
　切りをし、裏ごしをしたら、
　Aを加えて混ぜ合わせる。
❷Bを鍋に入れて、材料が浸
　るくらいの水を入れ、沸騰
　してきたら固形コンソメ
　を加え、水分がなくなるく
　らいまで煮て、最後に下ゆ
　でしたスナップエンドウ
　を加える。
❸❶に❷、ミックスビーンズ、
　リンゴを混ぜ合わせ、塩・
　こしょうで味を整える。

モロヘイヤとチーズの
カレースープ

温かい汁物

なめらかな豆腐に、
たくさんの食材の食感が楽しい、 
歯ごたえのあるサラダ。

豆サラダ

生もの・発酵食品

モロヘイヤとチーズが入った
カルシウムたっぷりのスープ。

（材料は、すべて4人分）

人気のリップグロス
デザイン

11

音 波 振 動 ハ ブ ラ シ

ＥＷ－ＤＳ１７
オープン価格
（乾電池別）

ＥＷ－ＤＳ2７
オープン価格
（乾電池別）

気になる
歯間をケア

A
A

B
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※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。

毎分約 31,000 ブラシストロークのリニア音波振動で歯垢を除去！
さらに、約 0.9mm幅の微細な振幅でヨコ磨きができます。
小さめヘッド、エッジ植毛のダブルエッジブラシで歯の間や
奥歯の奥までしっかり磨けます。

ヨコ磨き×リニア音波振動※１で
磨き残しを軽減

音波振動ハブラシ

‐A（青）

※2

カルシウムしっかり定食

材料 作り方
鶏もも肉…………………4枚
塩・こしょう……………少々
たまねぎ… ……1個（スライス）
セロリ…12cm長（輪切りのスライス）
赤パプリカ…1/3個（細切り）
オレンジ…1/2個（輪切りのスライス）
オリーブオイル……大さじ2
にんにく………1片（スライス）
酒……………………大さじ2
　ローリエ ………………2枚
　ローズマリー…………4本
　ママレード ………大さじ2
　オレンジジュース……1カップ
　鶏がらスープの素……小さじ1/2
塩・こしょう………………適量
水切りヨーグルト…1パック分（450ｇ）
イタリアンパセリ…4本（みじん切り）
※水切りヨーグルトの作り方は下記を
　ご参照ください。

❶鶏肉は 1 口大に切り、塩・
　こしょうをする。
❷大きめの鍋にオリーブオ
　イル、にんにくを入れて弱
　火で熱し、香りがしてきた
　ら、❶の皮目から焼き、き
　つね色になったら、裏返し
　て、酒を加えて蓋をし、2分
　程蒸し焼きにする。
❸たまねぎ、セロリを加え、
　再び蓋をして、弱火で蒸し
　焼きにし、たまねぎがしん
　なりしたら、A を加えて、
　蓋をして 15分程度煮る。
❹塩・こしょうで味を整え、赤
　パプリカ、オレンジを加え、
　蓋をして、2分程したら、出
　来上がり。
❺盛り付ける際に、イタリア
　ンパセリを混ぜ合わせた
　水切りヨーグルトを 4 等分
　にし、それぞれをチキンに
　添えていただく。

サバ缶を使った
雑穀炊き込みご飯

炭水化物

サバ缶でも手軽にカルシウムが
摂れる、簡単ごはん！

チキンのオレンジ煮　
ヨーグルトソース

たんぱく質

オレンジの酸味で夏の疲労回復を。
水切りヨーグルトをのせてさっぱり味に。

米…………………………2合
雑穀（お好みの雑穀、もしくは
　　　雑穀ブレンド）………1袋
　しょうが……1片（みじん切り）
　トマト缶（カット）…1/2缶 (200g)
　ミックスベジタブル…60g
　サバ缶（味付け）…1缶（140g）
　ローリエ ………………1枚
　バター…………………10g
　塩・こしょう…………適量

材料（2合分） 作り方
❶米をとぎ、雑穀を加え、普
　通炊きと同じ目盛りより
　少し少なめに水を加え、
　30 分ほど浸漬する。
❷❶にAをのせ、普通に炊く。

12

EW－DL12
オープン価格

A

A

トマト
風味の

❶ボウルにキッチンペーパーを敷いたざるをセットして、ヨーグルト 450g を入れます。
　ボウルは深めのものか、ざるよりやや小さめを選んで底に水分がたまるようにします。
❷キッチンペーパーをたたんで上に重しをのせます。重しは、水を入れた茶碗などでもOK。
　しばらくすると、水分が抜けていきます。
※重しをする時間はお好みで調整してください。今回は１晩重しをしたものを使用しています。
※抜けた水分はホエー（乳清）です。栄養があるので、飲んだり料理に使うことができます。

 

水切り
ヨーグルトの
作り方
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細
川　

今
、
歯
磨
き
で
苦
手
だ
な
と
か
気
に
な

る
こ
と
は
あ
り
ま
す
か
？

今
井　

奥
歯
や
歯
並
び
の
悪
い
と
こ
ろ
を
磨
く

の
が
苦
手
で
す
。
歯
周
病
予
防
の
た
め
、
歯
と

歯
ぐ
き
の
す
き
間
を
磨
く
、
柔
ら
か
い
極
細
毛

の
歯
ブ
ラ
シ
を
探
す
の
で
す
が
、
な
か
な
か
気

に
入
る
も
の
が
な
い
で
す
。

細
川　

ド
ル
ツ
の
E
W-

D
E
43
の
イ
オ
ン
用

極
細
毛
ブ
ラ
シ
は
歯
周
ポ
ケ
ッ
ト
用
で
す
が
、

い
か
が
で
し
た
か
。
歯
周
ポ
ケ
ッ
ト
内
で
、
極

細
毛
が
動
い
て
い
る
の
を
感
じ
ら
れ
ま
し
た
か
。

今
井　

は
い
！
手
磨
き
だ
と
歯
周
ポ
ケ
ッ
ト
に

毛
先
が
、
さ
さ
っ
た
感
じ
し
か
、
し
な
い
け
れ

ど
、
こ
れ
は
確
か
に
ち
ゃ
ん
と
毛
先
が
、
す
き

間
に
入
り
込
ん
で
、
さ
ら
に
歯
周
ポ
ケ
ッ
ト
の

中
で
、
き
ち
ん
と
動
い
て
い
る
感
じ
が
し
ま
し

た
。

細
川　

極
細
毛
が
歯
周
ポ
ケ
ッ
ト
内
に
し
っ
か

り
留
ま
っ
て
、
歯
に
沿
っ
て
密
着
し
、
微
細
な

動
き
を
し
て
い
る
ん
で
す
ね
。
動
き
が
微
細
だ

か
ら
、
ポ
ケ
ッ
ト
か
ら
は
み
出
る
こ
と
な
く
、

そ
の
中
で
し
っ
か
り
動
い
て
く
れ
る
ん
で
す
。

今
井　

確
か
に
ピ
タ
ッ
と
あ
た
っ
て
、
振
動
が

分
散
し
な
い
感
じ
。
フ
ィ
ッ
ト
し
て
浮
か
な
い

ん
で
す
ね
。
と
っ
て
も
気
持
ち
い
い
で
す
！

細
川　

極
細
毛
の
毛
先
が
、
歯
周
ポ
ケ
ッ
ト
の

奥
へ
3
ミ
リ
以
上
入
り
込
ま
な
い
よ
う
、
ス
ト

ッ
パ
ー
が
働
く
設
計
を
し
て
い
ま
す
。

細
川　

奥
歯
や
歯
並
び
の
気
に
な
る
と
こ
ろ
は

い
か
が
で
し
た
か
？

今
井　

と
て
も
磨
き
や
す
い
で
す
。
歯
並
び
の

悪
い
す
き
間
に
も
、
ピ
タ
リ
と
入
り
ま
し
た
。

ヘ
ッ
ド
が
小
さ
い
か
ら
か
、
奥
歯
の
裏
に
も
き

ち
ん
と
あ
た
り
ま
す
。

細
川　

柄
の
ゆ
る
や
か
な
カ
ー
ブ
が
、
頬
を
ふ

わ
っ
と
持
ち
上
げ
る
の
で
、
奥
歯
の
後
ろ
ま
で

入
り
や
す
い
の
だ
と
思
い
ま
す
よ
。

今
井　

本
当
に
、
す
み
ず
み
ま
で
届
き
ま
す
ね
。

フ
ロ
ス
に
匹
敵
す
る
く
ら
い
。
で
も
、
何
よ
り

磨
い
た
後
も
き
ち
ん
と
か
き
出
し
た
感
じ
が
、

じ
わ
っ
と
残
っ
て
い
る
の
が
気
持
ち
い
い
。
ク

セ
に
な
り
そ
う
で
す
（
笑
）
。

年齢と共にお口の悩みは変わるもの。
歯周病予防が気になり始める世代へ

歯周ポケットも
スッキリ爽やか！
歯周ポケットも
スッキリ爽やか！

「
気
持
ち
い
い
！

歯
周
ポ
ケ
ッ
ト
の
中
で

極
細
毛
が
確
か
に
動
い
て
い
ま
す
」

歯
並
び
の
悪
い
と
こ
ろ
も

奥
歯
の
裏
も
。
す
み
ず
み
ま
で

届
い
て
磨
き
残
し
な
し
！

13

開発担当：細川 慎 さん

パナソニック株式会社
音波振動ハブラシ ドルツ

当：細川慎さん

ク株式会社
ブラシ ドルツ

。

もともとデンタルケアに熱心な今井さん、
40代になり歯周病予防として新しいグッズにも挑戦中。
今回は、歯周ポケットのケアを目的に
開発されたドルツを体験！
開発担当の細川さんがその使い心地を
お聞きしながら、解説をしました。

音波振動ハブラシ 「ドルツ」の開発者が聞きました！

使い心地を
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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／ブラッシング指導

バランス栄養学でヘルシーおうちde食堂

音波振動ハブラシ体験レポート

ハロー！デンタルトーク 三浦理恵子さん　　　
歯の健康シンポジウム

白い歯からはじまる口もとビューティ34

1
3

7
9
13

●イラストはイメージです。

-S （シルバー調） オープン価格（価格は販売店にお問い合わせください）

開発者に
聞く

4タイプの付属ブラシで
気になる部分もツルツルに

リニア音波振動※で

微細なヨコ磨きを実現

歯周ポケットケア

EW-DE43

毛先約0.02mmの極細毛で
歯周ポケットにひそむ
歯周病の原因菌を除去

体験者プロフィール：
今井 栄理さん
都内企業に勤務する43歳。むし歯
の経験は少ないですが、半年に一
度はデンタルチェックに歯科医院へ
通院しているという歯磨き優等生！

磨きにくい

部分も
磨きやすそう

！

微細なヨコ磨きとリニア音波
振動※で歯垢をかき出す！

4種類の付属ブラシで
目的別のお手入れを楽しもう！

指導のもと

北原文子さんの

こんなに
細いんですね。

あ、気持ちいい！
歯周ポケットの中で
毛先が動いている！

細さ約0.02mmの極細毛が、歯周ポ
ケットに入り込みます。毛先には約３
mmの段差をつけた2種類の毛を組み
合わせ、奥深くまで入り過ぎず安心です。

本体のイオンパネルを握り、ななめ45
度の角度で歯と歯ぐきの境目にあてる
だけ。微細なリニア音波振動とイオンの
力で歯垢をしっかりと除去します。

歯周ポケット、歯の表面、歯間や歯並び
の悪いところや歯ぐきまで、多種多様な
お口の中を部位別の付属ブラシが、それ
ぞれしっかりカバーします。

歯周ポケットに必要以上に
入り込まない「極細毛ブラシ」

歯科衛生士

※音波領域内での振動
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