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食
文
化
が
歯
を
つ
く
る
。

日
本
人
に
と
っ
て

良
い
噛
み
合
わ
せ
と
は
？

 

あ
ご
や
歯
に
悪
い
習
慣
は

日
々
の
生
活
の
中
に

こ
ん
な
に
た
く
さ
ん
!?

 

顎関節症など、あごの不調に悩む方が増えています。

その原因は歯並びや噛み癖など、口の中にだけあると思いがちですが

多くの症例と向き合ってこられた丸茂義二先生が指摘するのは、

「顎関節症は生活習慣病である」という考え方。

あごや歯を健康に保つには、どんな生活をすればいいのでしょうか？

人生を豊かにする
「噛み合わせ」の話

↑

がくかんせつしょう

まるも よしつぐ

「
口
を
開
け
る
と
あ
ご
が
痛
む
」
「
音

が
す
る
」
「
口
が
開
き
に
く
い
」
と
い

っ
た
顎
関
節
症
。
そ
の
病
名
も
、
原
因

の
ひ
と
つ
で
あ
る
噛
み
合
わ
せ
の
乱
れ

が
、
全
身
の
健
康
に
影
響
す
る
こ
と
も
、

一
般
に
知
ら
れ
る
よ
う
に
な
り
ま
し
た
。

　

た
だ
、
あ
ま
り
理
解
さ
れ
て
い
な
い

の
は
、
「
歯
並
び
と
噛
み
合
わ
せ
は
、

別
の
も
の
」
と
い
う
こ
と
。
そ
も
そ
も
、

噛
み
合
わ
せ
が
良
い
と
は
、
ど
う
い
う

歯
の
状
態
を
指
す
の
で
し
ょ
う
か
？

　

日
本
人
に
と
っ
て
一
番
大
切
な
歯
の

役
割
は
、
食
べ
物
を
よ
く
噛
み
、
す
り

潰
し
て
咀
嚼
す
る
こ
と
。
繊
維
質
の
多

い
米
を
主
食
に
し
て
き
た
私
た
ち
は
、

よ
く
噛
む
こ
と
で
唾
液
中
の
消
化
酵
素

ア
ミ
ラ
ー
ゼ
を
分
泌
し
、
デ
ン
プ
ン
を

糖
に
分
解
し
て
消
化
し
ま
す
。
そ
の
た

め
、
奥
歯
も
よ
く
使
わ
れ
、
全
体
的
に

す
り
減
っ
て
い
る
の
が
特
徴
で
す
。

　

こ
れ
に
対
し
て
、
歯
並
び
が
整
い
、

い
か
に
も
健
康
そ
う
な
欧
米
人
の
歯
は
、

意
外
に
も
奥
歯
で
の
咀
嚼
に
は
向
い
て

い
ま
せ
ん
。
歴
史
を
通
じ
て
、
繊
維
質

の
食
品
を
多
く
食
べ
て
い
な
い
彼
ら
は
、

日
本
人
よ
り
も
ア
ミ
ラ
ー
ゼ
を
分
泌
す

る
人
の
割
合
が
少
な
く
、
食
べ
物
を
よ

く
噛
ん
で
消
化
し
や
す
く
す
る
習
慣
が

少
な
い
の
だ
そ
う
。
欧
米
で
歯
と
い
え

ば
、
コ
ミ
ュ
ニ
ケ
ー
シ
ョ
ン
の
ツ
ー
ル
。

ま
ず
は
笑
顔
で
人
間
関
係
を
つ
く
る
文

化
が
重
ん
じ
ら
れ
、
歯
並
び
を
大
切
に

す
る
意
識
が
広
が
り
ま
し
た
。

 

「
食
文
化
に
よ
っ
て
、
食
べ
物
を
消
化

す
る
方
法
は
違
い
、
咀
嚼
の
考
え
方
、

歯
の
作
ら
れ
方
や
役
割
も
違
い
ま
す
。

こ
れ
は
脈
々
と
受
け
継
が
れ
て
き
た
民

族
的
な
違
い
。
小
さ
な
頃
か
ら
洋
食
中

心
の
人
で
も
、
身
体
の
し
く
み
は
変
え

ら
れ
な
い
ん
で
す
よ
」
と
丸
茂
先
生
。

　

つ
ま
り
、
私
た
ち
に
必
要
な
の
は
、

日
本
の
食
文
化
に
合
っ
た
歯
の
役
割
を
、

し
っ
か
り
果
た
せ
る
噛
み
合
わ
せ
で
す
。

国
の
歴
史
や
文
化
に
よ
っ
て
、
同
じ
歯

で
も
重
視
す
る
ポ
イ
ン
ト
が
、
異
な
る

こ
と
を
覚
え
て
お
き
ま
し
ょ
う
。

そ
し
ゃ
く

け
ん
い
ん

　

当
初
は
、
歯
並
び
や
あ
ご
の
骨
格
を

調
整
す
る
治
療
が
中
心
だ
っ
た
丸
茂
先

生
で
す
が
、
さ
ま
ざ
ま
な
症
状
の
患
者

さ
ん
と
接
す
る
う
ち
、
「
口
に
対
処
す

る
だ
け
で
は
、
根
本
的
な
治
療
に
な
ら

な
い
」
と
思
い
至
っ
た
そ
う
で
す
。

　

顎
関
節
症
を
引
き
起
こ
す
原
因

は
、
筋
肉
の
バ
ラ
ン
ス
の
悪
さ
、
骨
格

の
ず
れ
、
ス
ト
レ
ス
な
ど
、
ど
れ
も
生

活
習
慣
と
切
り
離
し
て
、
改
善
す
る
の

は
難
し
い
問
題
。
そ
こ
で
、
先
生
が
取

り
組
ん
だ
の
が
、
膨
大
な
問
診
に
よ

っ
て
、
顎
関
節
症
に
つ
な
が
る
生
活

の
中
の
要
因
を
発
見
し
、
一
つ
一
つ
改

善
し
て
い
く
生
活
習
慣
指
導
で
す
。

　

た
と
え
ば
今
、
先
生
が
気
に
な
る
の

は
、
ス
マ
ホ
を
長
時
間
使
う
若
者
の
多

さ
。
う
つ
む
き
姿
勢
の
ま
ま
、
１
日
の

大
半
を
過
ご
せ
ば
、
や
が
て
首
や
背
骨

に
影
響
が
出
る
の
は
確
実
だ
そ
う
で

す
。
本
来
必
要
な
首
の
カ
ー
ブ
以
上
に

歪
み
が
あ
る
人
、
首
の
カ
ー
ブ
が
失
わ

れ
た
ス
ト
レ
ー
ト
ネ
ッ
ク
の
人
、
背
骨

が
通
常
と
は
逆
向
き
の
S
字
に
湾
曲
し

て
い
る
人
も
多
い
と
か
。
「
こ
う
な
る

と
、
あ
ご
が
圧
迫
さ
れ
て
口
も
動
き
に

く
い
は
ず
。
10
代
前
半
か
ら
こ
の
生
活

を
続
け
た
ら
、
あ
ご
の
骨
格
も
発
達

せ
ず
、
普
通
の
咀
嚼
が
で
き
る
か
心

配
」と
の
こ
と
。

　

こ
の
よ
う
に
、
私
た
ち
の
毎
日
の
生

活
の
中
に
は
、
こ
の
ま
ま
で
は
筋
肉
や

骨
に
影
響
し
か
ね
な
い
行
動
や
習
慣
が
、

思
い
の
ほ
か
た
く
さ
ん
あ
り
ま
す
。

　

例
を
挙
げ
る
と
、
ハ
イ
ヒ
ー
ル
を
履

く
、
足
を
組
む
、
横
座
り
を
す
る
、
寝

転
ん
で
テ
レ
ビ
を
見
る
、
電
車
で
う
た

た
寝
を
す
る
、
高
い
枕
で
寝
る
…
な

ど
、
誰
し
も
覚
え
の
あ
る
こ
と
が
ず
ら

り
。
ど
れ
も
首
や
背
中
、
腰
な
ど
に
負

担
を
与
え
、
長
年
積
み
重
な
る
と
危
険

信
号
。
全
身
の
筋
力
を
低
下
さ
せ
る
運

動
不
足
、
不
調
を
招
く
睡
眠
の
乱
れ
、

今
の
姿
勢
の
傾
向
を
つ
く
っ
た
過
去
の

運
動
経
験
も
、
要
チ
ェ
ッ
ク
項
目
で
す
。

　

生
活
習
慣
の
ほ
か
、
あ
ご
の
不
調
に

関
わ
り
や
す
い
の
が
、
過
去
に
か
か
っ

た
治
療
。
整
形
外
科
で
の
首
の
牽
引
や

整
体
治
療
な
ど
、そ
の
時
の
体
調
に
よ
っ

て
は
、
あ
ご
の
痛
み
や
歪
み
が
、
後
に

残
る
こ
と
も
。
ス
ポ
ー
ツ
ジ
ム
の
ト
レ

ー
ニ
ン
グ
な
ど
も
、
ム
キ
に
な
っ
て
頑

張
り
す
ぎ
な
い
よ
う
注
意
し
ま
し
ょ
う
。

バ
ラ
ン
ス
の
と
れ
た

心
を
保
つ
こ
と
が

あ
ら
ゆ
る
病
気
予
防
に

　

顎
関
節
症
に
つ
な
が
る
要
因
を
聞
い

←
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生き方は「口」に現れる！



こ
れ
ま
で
の
生
き
方
や

生
活
を
見
直
し
て

正
し
い
自
己
管
理
を

 

も
う
一
つ
気
を
つ
け
た
い
の
は
、
歯

の
意
識
の
高
い
人
に
多
い
、
「
硬
い
も

の
を
噛
む
ほ
ど
あ
ご
が
強
く
な
る
」
と

い
う
思
い
こ
み
。
よ
く
噛
む
と
い
う
こ

と
は
、
噛
む
回
数
を
増
や
す
こ
と
で
あ

り
、
よ
り
硬
い
も
の
を
噛
む
こ
と
、
強

い
力
で
噛
む
こ
と
で
は
な
い
の
で
す
。

よ
ほ
ど
強
い
あ
ご
で
な
い
限
り
、
毎
日

硬
い
フ
ラ
ン
ス
パ
ン
な
ど
を
食
べ
続
け

れ
ば
、
あ
ご
や
歯
を
は
じ
め
、
首
や
肩

ま
で
ダ
メ
ー
ジ
が
。
元
々
噛
み
合
わ
せ

が
良
い
人
で
も
、
悪
化
し
て
し
ま
う
の

で
避
け
ま
し
ょ
う
。

  

正
し
い
咀
嚼
は
、
む
し
歯
予
防
の
た

め
に
も
効
果
的
で
す
。
歯
の
根
元
を
取

り
巻
く
歯
根
膜
に
は
、
ク
ッ
シ
ョ
ン
性

が
あ
り
、
よ
く
噛
む
こ
と
で
１
本
１
本

の
歯
が
微
細
に
動
き
ま
す
。
そ
の
動
き

に
よ
っ
て
、
歯
と
歯
の
隣
接
し
た
面
が

磨
か
れ
、
汚
れ
が
つ
き
に
く
く
な
り
ま

す
。
正
し
い
咀
嚼
は
、
そ
れ
だ
け
で
健

康
な
口
を
育
て
て
く
れ
る
の
で
す
。

「
顎
関
節
症
は
口
の
中
だ
け
で
生
ま
れ

た
の
で
は
な
く
、
こ
れ
ま
で
の
生
き
方

や
生
活
習
慣
の
結
果
で
す
。
疾
患
を
治

す
治
療
は
必
要
で
す
が
、
本
当
の
改
善

に
は
、
患
者
さ
ん
が
自
分
の
人
生
と
向

き
合
う
こ
と
が
大
切
」
と
の
こ
と
で
す
。

　

あ
ご
や
歯
の
ち
ょ
っ
と
し
た
違
和
感

か
ら
、
顎
関
節
症
な
ど
に
気
づ
く
人
は

多
い
の
で
す
が
、
実
は
も
っ
と
以
前
か

ら
生
活
の
中
に
、
何
か
原
因
が
あ
っ
た

の
か
も
し
れ
ま
せ
ん
。
な
か
な
か
気
づ

き
に
く
い
こ
と
だ
け
に
、
普
段
か
ら
自

分
の
姿
勢
や
食
べ
方
、
心
の
状
態
に
少

し
意
識
を
向
け
る
だ
け
で
も
、
大
き
な

予
防
に
な
り
そ
う
で
す
。

し
こ
ん
ま
く
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て
い
く
と
、
特
に
姿
勢
に
関
わ
る
こ
と

が
、
多
い
こ
と
が
わ
か
り
ま
す
。
よ
く

噛
む
た
め
に
、
い
か
に
姿
勢
が
大
切
か

を
示
す
の
が
、
３
つ
の
姿
勢
別
に
、
咀

嚼
回
数
を
計
測
し
た
「
お
む
す
び
咀
嚼

実
験
」
（
下
図
参
照
）
。
不
安
定
な
姿

勢
で
は
噛
む
回
数
が
少
な
く
な
り
、
背

筋
が
伸
び
や
す
い
正
座
が
、
一
番
よ
く

噛
め
る
こ
と
が
明
ら
か
に
な
り
ま
し
た
。

　

小
さ
な
子
ど
も
が
、
食
事
に
集
中
で

き
ず
、
困
る
こ
と
が
あ
り
ま
す
が
、
足

元
が
ぶ
ら
ぶ
ら
し
て
い
ま
せ
ん
か
？
全

身
が
安
定
す
る
姿
勢
は
よ
く
噛
み
、
よ

く
味
わ
え
る
基
本
条
件
で
す
。
椅
子
が

高
く
て
、
足
が
床
に
着
か
な
い
と
き
は
、

足
台
を
置
く
な
ど
の
工
夫
を
。

　

毎
日
正
座
で
の
食
事
は
難
し
く
て
も
、

和
の
生
活
習
慣
に
は
、
良
い
噛
み
合
わ

せ
の
ヒ
ン
ト
が
い
っ
ぱ
い
で
す
。
米
中

心
の
食
事
、
一
汁
三
菜
の
ス
タ
イ
ル
、

や
や
硬
め
の
布
団
で
寝
る
、
湯
船
に
浸

か
る
、
美
し
い
お
辞
儀
な
ど
、
で
き
る

範
囲
で
取
り
入
れ
る
と
い
い
で
し
ょ
う
。

　

さ
ら
に
、
丸
茂
先
生
が
重
要
視
す
る

の
は
、
心
の
バ
ラ
ン
ス
。
良
く
な
い
生

活
習
慣
の
影
響
を
進
行
さ
せ
る
の
が
ス

ト
レ
ス
で
、
具
体
的
な
不

調
が
出
る
き
っ
か
け
に
な

る
こ
と
も
多
い
そ
う
。
そ

こ
ま
で
で
は
な
く
て
も
、

心
配
事
が
あ
れ
ば
、
自
然

と
下
を
向
き
が
ち
に
な
り
、

猫
背
の
姿
勢
が
多
く
な
り

ま
す
。

 

「
ス
ト
レ
ス
は
、
ま
ず
姿

勢
に
表
れ
る
も
の
。
姿
勢

を
変
え
る
に
は
、
気
持
ち

か
ら
変
え
る
必
要
が
あ
る

ん
で
す
ね
」
。

　

た
だ
し
、
気
持
ち
が
入

り
過
ぎ
て
も
問
題
で
、
生

活
習
慣
の
指
導
を
受
け
た

患
者
さ
ん
に
は
、
間
違
い

を
意
識
し
す
ぎ
る
あ
ま
り
、

別
の
症
状
を
招
い
て
し
ま

う
こ
と
も
多
い
の
だ
と
か
。

姿
勢
、
運
動
、
食
事
、
治

療
な
ど
、
す
べ
て
に
お
い

て
大
切
な
の
は
〝
や
り
す
ぎ
ず
、
や
ら

な
さ
す
ぎ
な
い
中
庸
の
精
神
〞
と
、
先

生
は
提
案
し
て
い
ま
す
。

　

心
の
均
衡
が
崩
れ
る
と
、
極
端
な
行

動
、
思
考
に
走
り
や
す
く
な
り
、
ど
ん

な
病
気
も
悪
化
さ
せ
て
し
ま
う
原
因
に
。

逆
に
、
ほ
ど
よ
い
心
の
状
態
を
キ
ー
プ

で
き
る
人
ほ
ど
、
治
療
の
成
果
は
上
が

る
の
だ
そ
う
。
こ
れ
は
顎
関
節
症
に
限

ら
ず
、
ど
ん
な
生
活
習
慣
病
に
も
当
て

は
ま
る
こ
と
。
人
生
全
般
を
生
き
や
す

く
す
る
力
に
も
な
り
そ
う
で
す
。

平均92回

こうごう

咀嚼回数

被験者（成人歯科医29歳から57歳までの48名）実験実施：丸茂義二
平均65.8回

平均77.8回
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 （正座したときの咀嚼回数が少ない人から順に並べたグラフ）



最
近

歯
磨
き

し
て
も

い
ま
い
ち

ス
ッ
キ
リ

し
な
い…

し
じ
ゅ
う
！？

40
過
ぎ
て
て

何
が

悪
い
の
よ
！

（
40
過
ぎ
た
ら
）

3
ヵ
月
に

1
回
は

チ
ェ
ッ
ク
を

オ
ス
ス
メ

し
ま
す
！

あ
〜
〜
ら

40
過
ぎ
て
る
な
ら

な
お
さ
ら

歯
周
病
チ
ェ
ッ
ク

し
な
く
ち
ゃ
ね
ー
だ

歯
ブ
ラ
シ

替
え
て

み
よ
う

 

か
し
ら…

芳
賀
み
き
の

せ
い
で

歳
が

バ
レ
た
私
は

歯
科
医
院
へ

向
か
っ
た…

3
ヵ
月

ど
こ
ろ
か

3
年
モ
ノ
で

熟
成
さ
れ

て
る
か
も

し
れ
ま
せ
ん
が

お
願
い
し
ま
す
っ

前
回

チ
ェ
ッ
ク
を

受
け
ら
れ
た

の
は
い
つ

で
す
か
？

気
づ
い
た

頃
に
は

も
う
手
遅
れ
！

な
ん
て
コ
ト

に
も…

！

疑
わ
し
い
と
こ
ろ
で

〝
押
す
〞よ
う
に
し
て

測
定
し
ま
す

歯
周
ポ
ケ
ッ
ト
の

深
さ
が

4
ミ
リ
を

越
え
た
り

歯
が
揺
れ
る

よ
う
だ
と

要
治
療
！

少
し
腫
れ

気
味
の
部
分
も

あ
り
ま
す
が…

だ
い
た
い
2
〜
3
ミ
リ

正
常
範
囲
内

　

で
す
ね

で
は
専
用

ス
ケ
ー
ル
で

歯
周
ポ
ケ
ッ
ト
の

深
さ
を

測
っ
て
い
き

   

ま
し
ょ
う

そ
ー
で
し
た

思
い
出
し
ま
し
た
っ

歯
周
病
こ
わ
ー
っ

な
ん
だ
か

痛
そ
う
な

感
じ
が…

〝
刺
す
〞

の
で
は
な
く

歯
の
周
囲
を

な
ぞ
る
よ
う
に

し
て…

ま
ず
は
歯
の

汚
れ
具
合
や
歯
肉
が

腫
れ
て
い
な
い
か

見
ま
し
ょ
う

そ
う
で
す
ね
ー

だ
液
の
減
少
に
加
え

免
疫
も
低
下
し
て

細
菌
に
感
染
し
や
す
く

な
り
ま
す
し
、

歯
肉
が

衰
え
る
と

歯
が
汚
れ

や
す
く
な
り

ま
す
か
ら
ね

じ
ゃ
あ
歯
磨
き
の

回
数
増
や
そ
う

   　

か
し
ら…

単
に
回
数
を

増
や
す
よ
り

1
日
1
回
は
し
っ
か
り

磨
い
て
く
だ
さ
い
。

ワ
ン
タ
フ
ト
ブ
ラ
シ
を

併
用
す
る
の
が

オ
ス
ス
メ
で
す

4
ミ
リ
ぐ
ら
い
の

歯
周
ポ
ケ
ッ
ト
な
ら

汚
れ
を

除
去
す
る
こ
と
で

ポ
ケ
ッ
ト
を
浅
く
し

回
復
さ
せ
る

こ
と
も
可
能
！

ど
う
し
て

加
齢
で
歯
周
病
の

リ
ス
ク
が

上
が
る
ん
で

　

  

し
ょ
う
か
？

そ
の
た
め
に
は

早
期
発
見
、

早
期
治
療
！

で
す
よ
ね
〜

特
に
女
性
は

妊
娠
・
出
産
・

更
年
期
と

ホ
ル
モ
ン
の
影
響
で

口
内
環
境
が

変
わ
り
や
す
い
。

産
前
の
チ
ェ
ッ
ク
が

オ
ス
ス
メ…

と

え
ー

3
0
0
0
？

ず
い
ぶ
ん

た
く
さ
ん

調
べ
る
コ
ト
が

 

あ
る
わ
ね
ー

あ
り
が
と
う

ご
ざ
い
ま
し
た
〜

前
歯
の

裏
側
や

奥
歯
な
ど

磨
き
に
く
い

と
こ
ろ
が

汚
れ
や
す
い

と
こ
ろ…

こ
こ
に

歯
石
や

汚
れ
が

つ
い
た

ま
ま
だ
と

歯
周

ポ
ケ
ッ
ト
が

深
く
な
っ
て

細
菌
が

増
殖

し
や
す
く

な
り…

正常な
歯肉

目盛りつき

この深さが
2～3ミリなら
正常範囲

4ミリ！

キュッと
締まった
状態

え
ー
っ
と

た
し
か

3
年
前…

　
　

か
し
ら

じ
ゃ
な
い
か
し
ら

そ
の

ネ
バ
つ
き

不
快
感…

し
し
ゅ
う

び
ょ
う…

先
ほ
ど

お
ジ
ャ
マ
し
た

ハ
セ
ガ
ワ
で
す
け
ど
〜

歯
周
病
が
進
行
し
て

ダ
ジ
ャ
レ
病
を

発
症
し
て
い
る

患
者
が
約
1
名…
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む
し
歯
治
療
だ
け
で
な
く
、美
し
く
健
康
な
歯
を
保
つ
予
防
を

行
う
の
も
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

歯
周
病
チ
ェ
ッ
ク



「〝
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「
ビ
タ
ミ
ン
C
」が
テ
ー
マ
で
す
。

ビ
タ
ミ
ン
C
を
た
っ
ぷ
り
美
味
し
く
食
べ
ら
れ
る
レ
シ
ピ
を
ご
紹
介
し
ま
す
！

ビタミンC

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。

コラーゲンと
ビタミンCを
一緒に。

単独で摂るより、
組み合わせて
吸収率アップ！

スープやカレーなら
溶け出した
栄養も摂取！

旬の色の濃い
野菜ほど

栄養素が豊富です。

水溶性の
ビタミンCは

まるごと調理して。

迷ったときは、
夏が旬の
色の濃い野菜。

献立のポイ
ント

・ゴーヤ
・パプリカ
・ピーマン
・パセリ
・いちご
・キウイフルーツ

t okko式食事法とは

de

ビタミンC
を多く含む

食品

　

「
し
っ
か
り
噛
む
に
は
、
口
腔
内
の

筋
肉
や
歯
肉
、
粘
膜
を
健
康
に
保
つ
コ

ラ
ー
ゲ
ン
が
欠
か
せ
ま
せ
ん
。
実
は
、

コ
ラ
ー
ゲ
ン
の
生
成
を
助
け
る
働
き
が
、

ビ
タ
ミ
ン
C
に
は
あ
り
ま
す
。
ビ
タ
ミ

ン
C
と
コ
ラ
ー
ゲ
ン
は
、
ぜ
ひ
一
緒
に

摂
る
こ
と
を
お
す
す
め
し
ま
す
」
と
新

生
さ
ん
。

　

ビ
タ
ミ
ン
C
は
、
水
溶
性
で
加
熱
に

弱
い
の
で
、
「
生
で
切
っ
て
、
す
ぐ
食

べ
る
の
が
い
ち
ば
ん
。
で
も
、
い
つ
も

そ
う
い
う
わ
け
に
い
か
な
い
か
ら
、
献

立
と
し
て
は
、
含
有
率
の
高
い
も
の
を

数
多
く
選
ぶ
と
い
い
で
し
ょ
う
」
。
ま

た
、
調
理
中
、
水
に
長
く
浸
け
る
と
ビ

タ
ミ
ン
C
は
流
失
す
る
の
で
短
時
間
に
。

　

今
回
は
、
夏
野
菜
い
っ
ぱ
い
の
献
立
。

ま
ず
、
ゴ
ー
ヤ
の
明
太
子
と
海
苔
の
和

え
物
は
、
す
べ
て
生
で
調
理
。
実
は
海

藻
類
の
海
苔
に
も
ビ
タ
ミ
ン
Ｃ
が
含
ま

れ
て
い
ま
す
。

　

と
う
も
ろ
こ
し
の
ス
ー
プ
は
、
角
切

り
に
し
た
長
芋
を
プ
ラ
ス
し
て
、
夏
バ

テ
防
止
と
食
欲
増
進
の
効
果
も
。
野
菜

の
形
を
残
す
こ
と
で
、
噛
み
ご
た
え
も

あ
り
、
ま
さ
に
食
べ
る
ス
ー
プ
。

　

今
回
の
メ
イ
ン
、
と
ん
か
つ
は
新
生

さ
ん
曰
く
「
ミ
ル
フ
ィ
ー
ユ
に
す
る
こ

と
で
火
の
通
り
が
早
く
調
理
し
や
す
い

の
も
ポ
イ
ン
ト
。
つ
な
ぎ
の
ヨ
ー
グ
ル

ト
が
く
さ
み
を
消
し
て
肉
を
柔
ら
か
く

し
ま
す
。
肉
の
ビ
タ
ミ
ン
B
１
は
疲
労

回
復
効
果
も
。
し
ゃ
ぶ
し
ゃ
ぶ
用
の
薄

い
お
肉
を
選
ぶ
と
美
味
し
い
で
す
よ
」
。

　

ド
ラ
イ
カ
レ
ー
に
は
、
加
熱
に
強
く

ビ
タ
ミ
ン
C
が
豊
富
な
ピ
ー
マ
ン
を
。

最
後
に
、
さ
っ
ぱ
り
し
た
パ
セ
リ
の
ソ
ル

ベ
を
添
え
て
。
食
べ
ご
た
え
も
栄
養
価

も
満
点
の
献
立
に
仕
上
が
り
ま
し
た
。

ゴーヤの明太子と
海苔の和え物

和風
とうもろこしスープ

ミルフィーユとんかつ

ピーマンとツナの
和風ドライカレー

デザート
パセリのソルベ

⇨

⇨

⇨

910

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。



材料

付け合わせ
キャベツ　
プチトマト

材料 材料作り方
しゃぶしゃぶ用豚肉（肩ロース）…28枚
プレーンヨーグルト……適量
塩・こしょう………………少々
薄力粉………………………適量
溶き卵………………………適量
パン粉………………………適量
揚げ油………………………適量
大根おろし………10cm厚分
レモン……………………1/２個
シソ…………………………２枚

❶豚肉を、まな板など平らな
　箇所で広げ、ヨーグルトを
　全体に薄く塗る。その上に
　広げた豚肉を重ね、豚肉が
　全部で７枚になるように
　繰り返す。これを全部で
　４つ作る。
❷全体に塩・こしょうをして、
　普通のとんかつの要領で、
　薄力粉、溶き卵、パン粉の
　順につけて、170℃の油で
　揚げ、きつね色になったら、
　油から取り出し、食べやすい
　大きさに切る。
❸大根おろし、レモン汁、
　千切りにしたシソなどで、
　いただく。付け合わせに
　キャベツの千切り、
　プチトマトを添える。

作り方
とうもろこし………………３本
たまねぎ…………………1/２個
長芋……………………３ｃｍ長
バター…………………大さじ1
だし汁…………………２カップ
牛乳……………………２カップ
塩・こしょう………………適量
クルトン……………………適量

材料 作り方
パセリ（葉の部分のみ）…２カップ
レモン汁………………1個分
水………………1・1/2カップ
砂糖…………………大さじ４

❶とうもろこしは皮とひげ
　を取り、芯に沿って粒だけ
　を包丁で削り取る。
　たまねぎは、みじん切りに
　する。長芋は８ｍｍくらい
　の角切りにする。
❷鍋にバターを入れて熱し、
　たまねぎを加えて、透明に
　なってきたら、
　とうもろこしを加えて
　炒める。
❸❷にだし汁を入れて、
　とうもろこしが柔らかく
　なったら、角切りにした
　長芋と牛乳を加える。
　ひと煮立ちさせ、塩・
　こしょうで味を整える。
❹器に盛りつけ、クルトンを
　のせる。

作り方
❶ゴーヤは縦に半分に切り、
　中のワタを丁寧に取り
　除く。薄いスライスにし、
　5 分程度水に浸け、
　しっかりと水気をきる。
❷明太子は薄皮を取り除き、
　ほぐす。海苔は適当な
　大きさにちぎる。
❸明太子に生クリームを
　加えて、ゴーヤ・海苔と
　和える。
※味が足りない場合は、塩や
　しょうゆなどをプラス
　してみる。

❶パセリは細かくする（フードプロセッサーなどを使っても OK）。
❷水を温め、砂糖を溶かして、冷ましておく。
❸❶、❷、レモン汁を混ぜ合わせて、バットに流し入れ、
　冷凍室で冷やし固める。1時間おきにフォークなどで
　かき混ぜ、シャーベット状にする。

ミルフィーユ
とんかつ

たんぱく質

しゃぶしゃぶ用のお肉がおすすめ、
厚めのかつもサッと揚がる！

とうもろこしのシャキシャキと
長芋のサクサク、食感が楽しい。

和風とうもろこし
スープ

温かい汁物

ゴーヤの明太子と
海苔の和え物

生もの・発酵食品

ゴーヤ………………………1本
明太子………………………３腹
焼き海苔（全型）……………1枚
生クリーム……………大さじ1

（材料は、すべて4人分）

デザート

ピーマンとツナの
和風ドライカレー

炭水化物

ルーを使わず簡単ヘルシー、
しょうゆとツナで、さっぱりと。

生のまま切って和えるだけ。
素材の栄養を丸ごと吸収！

ツナ缶…………………………1缶
にんにく……………………1片
しょうが……………………1片
たまねぎ…………………1/２個
にんじん…………………1/３本
ピーマン……………………２個
　オリーブオイル……大さじ３
　カレー粉……………大さじ1
　クミンパウダー…小さじ1/４
　チリパウダー…小さじ1/４
　ガラムマサラ…小さじ1/２
　赤唐辛子…………………２本
だし汁…………1・1/２カップ
しょうゆ………………大さじ1
ごはん…………………４人分

材料 作り方
❶にんにく、しょうがは
　みじん切り。その他の野菜は
　粗みじん切りにする。
❷フライパンに A、にんにく、
　しょうがを入れて、弱火で
　ゆっくり炒める。
❸香りがしてきたら、
　たまねぎ、にんじんを加え、
　たまねぎが透明になって
　きたら、ツナ缶、だし汁を
　加える。ひと煮立ちさせ、
　ピーマンを加える。
❹しょうゆで味を整える。
❺器にごはんをよそい、
　❹をのせる。

A

パセリのソルベ

※1 単4形アルカリ乾電
池×1本または、単4形充
電式電池×1本。パナソ
ニック製をおすすめします。
※2 音波領域内での振動
※3 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。

1112

‐A（青） ●イラストはイメージです。

※3

音 波 振 動 ハ ブ ラ シ

ＥＷ－ＤＳ2７
オープン価格
（乾電池別）

※3※3
ＥＷ－ＤＳ17
オープン価格
（乾電池別）

ＥＷ－ＤＳ18
オープン価格
（乾電池別）

歯間もケアできる舌の汚れもケアできる

ロングサイズとクールなカラー
音波振動※2で手磨き
よりもツルツルの歯に
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、手磨きよりも
ツルツルの歯に。
時間がないお昼休み
にぴったりです。

-W（白） -K（黒） 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。 -Ｐ（ピンク）

※3
ＥＷ－ＤＳ26
オープン価格
（乾電池別）

マキアージュコラボデザイン

舌ケア

音波振動

ステインオフ

舌ケア

音波振動

舌ケア音波振動
歯間ケア

舌ケア

音波振動

-A
（青）

-VP
（ビビッドピンク）

-W
（白）

-P
（ピンク）

ランチのあとはポケットドルツ 持ち運びに
便利な

「乾電池式
※1」

背面に
舌ブラシを
搭載

レモンのさっぱり味が
効いて、苦いパセリが
デザートに！

歯間ブラシを
搭載

「ステインオフ
アタッチメント」
搭載

プッシュ式
スイッチ



音波振動ハブラシ
＆替ブラシ

ブラシを使い分けて
すばやく爽快！
ブラシを使い分けて
すばやく爽快！

日本歯科医師会
PRキャラクター

門
脇
　
い
ち
ば
ん
は
、
歯
磨
き
後
の
爽
快
感
！
毛

先
が
奥
ま
で
届
く
の
が
、
気
持
ち
よ
か
っ
た
で
す
。

ブ
ラ
シ
は
5
本
使
い
ま
し
た
が
、最
終
的
に
2
本

に
集
中
し
ま
し
た
。ま
ず
極
細
毛
ブ
ラ
シ
、細
か
い

す
き
間
に
届
く
感
じ
が
気
持
ち
よ
か
っ
た
。そ
し

て
ポ
イ
ン
ト
磨
き
ブ
ラ
シ
は
、歯
石
の
溜
ま
り
や

す
い
、歯
と
歯
の
間
の
汚
れ
を
、簡
単
に
き
れ
い
に

落
と
せ
た
の
が
驚
き
で
し
た
。

細
川
　
極
細
毛
は
歯
周
ポ
ケ
ッ
ト
に
入
り
込
む
の

で
、
そ
れ
が
気
持
ち
よ
さ
の
要
因
で
し
ょ
う
ね
。

門
脇
　
磨
い
た
後
、
息
を
吸
う
と
歯
と
歯
の
す
き

間
か
ら
、
ス
ー
ッ
と
空
気
が
う
す
く
抜
け
る
感
じ

も
い
い
で
す
ね
。
手
磨
き
だ
と
、
そ
こ
ま
で
ス
ッ

キ
リ
磨
く
に
は
時
間
が
か
か
り
ま
す
。

細
川
　
他
の
ブ
ラ
シ
は
ど
う
で
す
か
。

門
脇
　
ダ
ブ
ル
エ
ッ
ジ
ブ
ラ
シ
は
、奥
歯
に
ぴ
た

り
と
、は
ま
る
感
じ
が
あ
り
ま
し
た
。

細
川
　
山
切
り
に
な
っ
た
毛
先
が
、噛
み
合
わ
せ

や
奥
歯
の
形
状
に
合
う
か
ら
で
す
ね
。

門
脇
　
歯
ぐ
き
用
の
シ
リ
コ
ン
ブ
ラ
シ
は
、ま
さ

に〝
新
感
覚
〞で
し
た（
笑
）。歯
ぐ
き
磨
き
は
好
き

で
す
が
、こ
れ
は
独
特
。き
め
の
細
か
い
毛
先
の
方

が
、僕
は
好
き
。
舌
ク
リ
ー
ニ
ン
グ
ブ
ラ
シ
は
、

あ
ま
り
上
手
に
使
え
な
く
て
…
。

細
川
　
舌
は
デ
リ
ケ
ー
ト
な
の
で
、
舌
の
真
ん
中

あ
た
り
か
ら
手
前
へ
、や
さ
し
く
な
で
る
感
じ
で
、

使
っ
て
い
た
だ
け
る
と
い
い
で
す
ね
。

細
川
　
音
波
振
動
ハ
ブ
ラ
シ
は
、
初
め
て
と
お
聞

き
し
ま
し
た
が
、
ど
う
で
し
た
か
？

門
脇
　
子
ど
も
の
頃
、
両
親
の
使
っ
て
い
た
電
動

ハ
ブ
ラ
シ
を
、
こ
っ
そ
り
使
っ
た
こ
と
が
あ
る
の

で
す
が
、
音
波
振
動
ハ
ブ
ラ
シ
と
は
振
動
が
全
く

違
い
ま
し
た
。
進
化
し
て
い
る
ん
で
す
ね
。
正
直

言
っ
て
、
替
ブ
ラ
シ
は
ど
れ
も
大
差
な
い
と
思
っ

て
い
た
ん
で
す
。
で
も
今
回
の
体
験
で
、
替
ブ
ラ

シ
の
種
類
や
目
的
の
違
い
が
よ
く
わ
か
り
ま
し
た
。

細
川
　
歯
並
び
や
お
口
に
関
す
る
悩
み
は
人
そ
れ

ぞ
れ
な
の
で
、
1
種
類
の
ブ
ラ
シ
で
全
部
何
と
か

し
よ
う
と
思
う
の
で
は
な
く
、
部
位
や
目
的
に
合

う
替
ブ
ラ
シ
を
選
ん
で
、
使
い
分
け
る
と
い
う
意

識
が
、
と
て
も
大
切
な
ん
で
す
。

門
脇
　
他
に
ど
ん
な
ブ
ラ
シ
が
あ
り
ま
す
か
？

細
川
　
カ
レ
ー
や
コ
ー
ヒ
ー
な
ど
、
着
色
し
や
す

い
食
事
が
好
き
な
ら
、
ス
テ
イ
ン
オ
フ
ア
タ
ッ
チ

メ
ン
ト
、
子
ど
も
の
歯
磨
き
に
適
し
た
、
や
わ
ら

か
い
ブ
ラ
シ
も
あ
り
ま
す
よ
。

門
脇
　
じ
ゃ
あ
、
次
は
ス
テ
イ
ン
オ
フ
ア
タ
ッ
チ

メ
ン
ト
に
も
チ
ャ
レ
ン
ジ
し
て
み
よ
う
か
な
？

細
川
　
ぜ
ひ
、
そ
の
好
奇
心
を
活
か
し
て
、
ど
ん

ど
ん
セ
レ
ク
ト
し
て
み
て
く
だ
さ
い
。

磨きづらかった
歯と歯の間の汚れスッキリ！

c o n t e n t s 極める！ デンタルビューティ道／歯周病チェック

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＆替ブラシ体験レポート

ハロー！デンタルトーク上村愛子さん

歯と健康ラボラトリー

人生を豊かにする
「噛み合わせ」の話

36
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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

ブラシは、ななめ45度の
角度で歯と歯ぐきの境目
にあて、さらに奥歯の奥
には、エッジの部分を高
くしたダブルエッジブラシ
がおすすめです。

歯間はもちろん歯並びの
悪いところもきれいに磨け
ます。歯間が気になるなら、
最初にこのブラシで汚れを
とってから極細毛ブラシで
表面を磨くのもいいですね。

北
原
文
子
さ
ん
の

指
導
の
も
と

歯
科
衛
生
士

広告会社勤務。手磨き派で電動ハブラ
シは初体験でしたが、「忙しい時も、すば
やくきちんと磨けるのがいい！」と、電動ハ
ブラシが定番になりそうです。

音波振動ハブラシと替ブラシを２週間体験した門脇さんは、
2年に1回歯科医院に行く程度という健康な歯の持ち主。
電動ハブラシは初体験でしたが劇的な爽快感にとっても驚いたそう。
開発担当の細川さんとその使い心地や効果などを話していただきました。

歯
の
す
き
間
か
ら
ス
ー
ッ
と

空
気
が
抜
け
る
爽
快
感
！

替
ブ
ラ
シ
は
多
種
多
様
、

目
的
に
合
う
も
の
を
セ
レ
ク
ト
し
て
！

極細毛が、微細なヨコ磨きと
リニア音波振動※で歯垢をかき出します

ポイント磨きブラシは、
1本あると重宝します

2つの面はやわらかさが違
います。シリコン素材で歯ぐ
きにやさしくあたり、歯ぐき
の状態に合わせて使い分
けできます。

２つの面を使い分けて
ゆっくり円を描くように

歯
周

ポ
ケ
ッ
ト
に
！

歯
間

に
ぴ
っ
た
り
！

歯
ぐ
き

を
刺
激
！

体験者プロフィール：門脇 宏さん（27歳）

毛先がとっても
やわらかいですね。

すき間にも、
こんなにしっかり
届いてるんだ。

この当たっている
感じ、初めての
感覚です。

●イラストはイメージです。

●イラストはイメージです。

●イラストはイメージです。

すみずみまで徹底ケア 
3Points

Point

-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）

EW-DE43

毛先約0.02mmの極細毛が
歯周ポケットまで届く

Point リニア音波振動※で
微細なヨコ磨きを実現

Point 4タイプの付属ブラシで
用途と部位に合わせてケア

音波振動ハブラシ ドルツ

1

2

3

※音波領域内での振動

舌クリーニング
ブラシ
EW0941-W（白）

ステインオフ
アタッチメント
EW0944-W（白）

こども用
ソフトブラシ
EW0942-W（白）

ダブルエッジブ
ラシ

別売
替ブラシ

【付属ブラシ】イオン用極細毛ブラシ、イオン用ダブルエッジブラシ、ポイント磨きブラシ、
                イオン用2Wayシリコンブラシ


