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こ
れ
が
歯
垢
（
プ
ラ
ー
ク
）
で
、
石
灰

化
す
る
と
硬
い
歯
石
に
な
り
、
歯
磨
き

で
は
落
と
せ
ま
せ
ん
」
。

　

こ
の
歯
垢
や
歯
石
に
潜
ん
で
い
る
細

菌
に
よ
っ
て
炎
症
が
起
き
た
歯
ぐ
き
は
、

歯
の
表
面
か
ら
は
が
れ
、
歯
周
ポ
ケ
ッ
ト

を
つ
く
り
ま
す
。
深
さ
が
４
〜
５
㎜
に

な
っ
て
歯
を
支
え
る
骨
が
溶
け
た
状
態
が

「
歯
周
炎
」
。
ポ
ケ
ッ
ト
が
深
く
な
る

ほ
ど
雑
多
な
細
菌
が
増
え
、
長
い
時
間

を
か
け
て
、
酸
素
が
嫌
い
な
歯
周
病
菌

が
増
え
や
す
い
環
境
を
つ
く
り
ま
す
。

　

怖
い
の
は
、
歯
周
病
の
発
症
に
関
わ

る
細
菌
は
単
独
犯
で
は
な
く
、
細
菌
同

士
が
グ
ル
ー
プ
を
つ
く
っ
て
力
を
増
す

こ
と
。
そ
れ
ま
で
何
も
し
な
か
っ
た
正

常
な
細
菌
集
団
も
、
そ
こ
に
1
つ
の
悪

玉
菌
が
参
入
す
る
こ
と
で
、
突
然
身
体

に
攻
撃
を
し
か
け
る
不
良
集
団
に
変
貌

す
る
こ
と
も
あ
る
の
だ
と
か
。

「
炎
症
の
進
行
度
や
体
調
に
よ
っ
て
、

身
体
に
ダ
メ
ー
ジ
を
与
え
る
細
菌
や
グ

ル
ー
プ
編
成
、
性
質
が
流
動
的
に
変
化

す
る
の
が
、
歯
周
病
の
手
強
い
点
。
危

険
な
細
菌
が
増
え
な
い
よ
う
、
歯
周
ポ

ケ
ッ
ト
を
深
く
し
な
い
こ
と
、
即
ち
、

毎
日
丁
寧
に
ブ
ラ
ッ
シ
ン
グ
を
行
う
こ

と
が
一
番
の
予
防
に
な
り
ま
す
」
。

歯
肉
炎
の
段
階
な
ら
、

健
康
な
歯
ぐ
き
の
回
復
は

難
し
く
あ
り
ま
せ
ん

「美しい髪は健康な頭皮から」といわれるように、

美しい歯を保つには、土台である歯ぐきの健康が第一です。

健やかな歯ぐきを脅かす、最大の敵は歯周病。

歯周病の専門医である和泉雄一先生に

歯周病の成り立ちや全身との関わり、予防法を伺いました。

将来のための歯周病予防

美しい歯は、
健康な歯ぐきから

↑

いずみ ゆういち

全
身
に
広
が
る

歯
周
病
菌
の
驚
異
的
な

サ
バ
イ
バ
ル
術

　

そ
も
そ
も
炎
症
と
は
、
体
内
に
細
菌

が
侵
入
し
た
と
き
の
免
疫
反
応
。
風
邪

を
ひ
く
と
発
熱
し
た
り
、
細
菌
に
よ
っ

て
歯
ぐ
き
が
腫
れ
る
の
も
、
免
疫
の
反

応
で
す
。
そ
れ
を
合
図
に
、
細
菌
の
毒

素
を
退
治
す
る
物
質
が
出
さ
れ
、
身
体

を
守
る
役
割
を
果
た
し
ま
す
。

　

し
か
し
、
そ
の
免
疫
反
応
も
必
要
以

上
に
な
る
と
、
自
分
で
自
分
の
細
胞
を

攻
撃
す
る
結
果
に
。

「
歯
周
病
菌
の
毒
素
が
直
接
身
体
を
傷

つ
け
る
こ
と
は
少
な
く
、
炎
症
に
よ
っ
て

で
き
た
物
質
が
、
逆
に
自
分
の
身
体
を

傷
つ
け
る
側
面
が
大
き
い
の
で
す
。
身

体
の
免
疫
機
能
を
借
り
て
、
間
接
的
に

悪
さ
を
す
る
歯
周
病
菌
は
、
か
な
り
悪

賢
い
ん
で
す
よ
」
と
の
こ
と
。

　

歯
周
病
は
全
身
の
病
気
を
悪
化
さ
せ

る
要
因
に
な
る
こ
と
が
わ
か
っ
て
お
り
、

そ
こ
に
も
、
こ
の
し
く
み
が
大
き
く
関

わ
っ
て
い
ま
す
。

　

口
の
中
で
歯
周
病
菌
が
増
え
る
と
、

歯
ぐ
き
の
壁
に
小
さ
な
潰
瘍
を
た
く
さ

ん
つ
く
り
、
表
皮
が
薄
く
な
り
ま
す
。

細
菌
が
歯
肉
の
血
管
内
に
入
り
込
み
や

す
く
な
り
、
血
流
に
乗
っ
て
全
身
へ
運

ば
れ
ま
す
。

　

こ
れ
を
感
知
し
た
白
血
球
や
単
球
と

い
う
細
胞
は
、
侵
入
し
た
歯
周
病
菌
を

退
治
し
よ
う
と
集
ま
り
ま
す
。
退
治
で

き
な
か
っ
た
細
菌
が
血
管
の
壁
に
付
着

す
る
と
、
血
管
に
は
脂
の
塊
り
の
よ
う

な
も
の
が
で
き
、
血
栓
の
も
と
に
。
こ

　

歯
周
病
と
は
、
口
の
中
の
細
菌
が
起

こ
す
炎
症
に
よ
っ
て
、
歯
ぐ
き
と
歯
を

支
え
る
骨
が
破
壊
さ
れ
て
い
く
病
気
。

そ
の
過
程
に
は
、
歯
ぐ
き
だ
け
が
腫
れ

る
初
期
段
階
の
「
歯
肉
炎
」
と
、
内
部

ま
で
炎
症
が
進
み
、
最
終
的
に
は
歯
を

支
え
る
骨
ま
で
溶
か
す
「
歯
周
炎
」
の
、

２
つ
の
ス
テ
ッ
プ
が
あ
り
ま
す
。

「
歯
肉
炎
」
と
は
、
歯
ぐ
き
に
赤
味
や

腫
れ
が
見
ら
れ
、
歯
磨
き
で
軽
く
出
血

が
あ
る
よ
う
な
症
状
で
す
。

　

和
泉
先
生
に
よ
る
と
、
こ
の
段
階
で
、

一
度
歯
科
を
受
診
し
て
、
歯
石
除
去
な

ど
数
回
の
治
療
の
ほ
か
、
ブ
ラ
ッ
シ
ン

グ
や
フ
ロ
ス
の
使
い
方
を
指
導
し
て
も

ら
う
と
安
心
と
の
こ
と
。

　

元
々
、
口
の
中
に
は
7
0
0
種
類
も

の
細
菌
が
い
て
、
歯
の
ま
わ
り
に
つ
い

た
食
べ
カ
ス
を
栄
養
源
に
し
て
増
え
て

い
き
ま
す
。
正
し
い
セ
ル
フ
ケ
ア
を
早

く
身
に
付
け
れ
ば
、
悪
い
細
菌
を
寄
せ

つ
け
に
く
く
で
き
ま
す
。

　

し
か
し
な
が
ら
「
ブ
ラ
ッ
シ
ン
グ
を
怠

る
と
、
住
み
つ
い
た
細
菌
が
塊
り
を
つ

く
り
、
歯
に
ピ
ッ
タ
リ
貼
り
付
き
ま
す
。

か
い
よ
う

←
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半
年
に一度

歯
科
検
診
を
習
慣
に
し
て
、

正
し
い
セ
ル
フ
ケ
ア
を
　

　

口
の
中
の
細
菌
環
境
を
良
く
す
る
に

は
、
毎
日
の
歯
磨
き
が
基
本
。
歯
と
歯

の
間
に
た
ま
る
歯
垢
は
、
歯
ブ
ラ
シ
で

は
落
と
し
に
く
い
の
で
、
フ
ロ
ス
や
歯

間
ブ
ラ
シ
を
使
え
ば
、
よ
り
効
果
的
で

す
。
若
く
て
歯
ぐ
き
が
健
康
な
人
な
ら
、

ブ
ラ
ッ
シ
ン
グ
の
あ
と
、
フ
ロ
ス
を
使

え
ば
十
分
で
す
。

　

た
だ
、
ケ
ア
に
積
極
的
な
方
ほ
ど
、

フ
ロ
ス
や
歯
間
ブ
ラ
シ
を
自
己
流
に
使

い
、
か
え
っ
て
歯
ぐ
き
を
傷
め
る
人
も

多
い
そ
う
。
治
療
だ
け
で
な
く
、
正
し

い
ケ
ア
を
教
わ
る
た
め
に
も
、
気
軽
に

歯
科
医
院
を
活
用
し
て
く
だ
さ
い
。

「
若
い
頃
か
ら
半
年
に
一
度
、
歯
科
に

通
っ
て
も
ら
え
ば
、
多
く
の
人
の
歯

周
病
が
重
症
化
す
る
の
を
防
ぎ
ま
す
」。

同
時
に
、
10
代
後
半
の
頃
か
ら
正
し
い

セ
ル
フ
ケ
ア
を
習
慣
づ
け
ら
れ
れ
ば
、

将
来
的
な
歯
ぐ
き
の
健
康
状
態
は
劇

的
に
良
く
な
る
そ
う
で
す
。

　

口
の
中
の
細
菌
に
は
歯
周
病
菌
だ

け
で
な
く
、
悪
い
菌
を
抑
制
す
る
良

い
菌
も
含
ま
れ
ま
す
。
市
販
の
口
腔

洗
浄
液
は
、
た
ま
に
使
う
分
に
は
問

題
は
あ
り
ま
せ
ん
が
、
常
用
し
す
ぎ

に
は
注
意
し
ま
し
ょ
う
。
自
浄
能
力

を
持
つ
細
菌
の
自
然
な
バ
ラ
ン
ス
を

崩
さ
な
い
こ
と
が
大
切
で
、
ひ
ど
い

炎
症
が
な
い
限
り
、
通
常
の
ブ
ラ
ッ

シ
ン
グ
や
フ
ロ
ス
で
、
口
の
中
は
十

分
に
清
潔
に
保
つ
こ
と
が
で
き
ま
す
。

「
健
康
な
歯
ぐ
き
の
色
は
コ
ー
ラ
ル

ピ
ン
ク
。
赤
す
ぎ
な
い
か
、
ま
た
は
赤

黒
く
な
い
か
、
プ
ク
ッ
と
腫
れ
て
い
な

い
か
、
歯
磨
き
で
出
血
が
な
い
か
…
？

毎
日
お
肌
の
調
子
を
鏡
で
見
る
よ
う
に
、

歯
ぐ
き
の
色
や
状
態
を
チ
ェ
ッ
ク
し
て
く

だ
さ
い
」
と
先
生
は
提
案
し
ま
す
。

　

健
康
な
歯
ぐ
き
を
守
る
た
め
、
朝
晩

の
習
慣
に
「
歯
ぐ
き
チ
ェ
ッ
ク
」
を
ぜ
ひ

加
え
ま
し
ょ
う
。
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り、特に、歯周病と全
身との関わり、歯周
組織再生治療、歯科
レーザー治療を専門
とする。多数の難治
症例を手掛けている。

　

歯
周
病
菌
が
増
え
る
背
景
に
は
、
遺

伝
子
的
な
要
因
、
口
の
中
の
細
菌
環
境
、

生
活
習
慣
な
ど
が
関
連
し
ま
す
。

　

20
歳
頃
か
ら
歯
ぐ
き
の
炎
症
が
頻
発

す
る
人
は
、
先
天
的
に
歯
周
病
に
な
り

や
す
い
遺
伝
子
を
持
っ
て
お
り
、
継
続

的
に
こ
ま
め
に
、
歯
科
の
治
療
を
受
け

る
こ
と
が
必
要
で
す
。
こ
の
リ
ス
ク
は

自
分
で
減
ら
せ
ま
せ
ん
が
、
口
の
中
の

細
菌
環
境
、
生
活
環
境
は
自
分
で
変
え

ら
れ
る
も
の
。
少
し
気
を
つ
け
る
だ
け

で
、
改
善
で
き
る
そ
う
で
す
。

　

歯
周
病
が
高
齢
者
に
多
い
イ
メ
ー
ジ

が
あ
る
の
は
、
高
齢
に
な
っ
て
自
覚
症

状
が
出
る
た
め
。
若
い
う
ち
か
ら
歯
周

病
菌
は
口
の
中
に
潜
み
、
じ
わ
じ
わ
と

根
づ
い
て
い
き
ま
す
。

　

遺
伝
子
の
要
因
が
な
い
人
も
、
10
代

後
半
の
50
％
に
は
何
ら
か
の
歯
ぐ
き
ト

ラ
ブ
ル
が
あ
り
、
20
代
で
歯
ぐ
き
内
に

炎
症
が
進
み
始
め
ま
す
。
30
代
で
歯
周

ポ
ケ
ッ
ト
が
深
く
な
り
、
歯
周
病
菌
が

増
え
、
40
代
で
自
覚
症
状
が
出
る
の
が

一
般
的
な
パ
タ
ー
ン
。

「
成
人
の
８
割
が
歯
周
病
」
と
い
わ
れ

る
よ
う
に
、
近
年
む
し
歯
は
減
っ
て
い

る
も
の
の
、
歯
周
病
の
有
病
率
は
長
ら

く
、
あ
ま
り
変
わ
っ
て
い
ま
せ
ん
。

　

さ
ら
に
、
歯
周
病
菌
の
中
に
は
女
性

ホ
ル
モ
ン
を
栄
養
源
に
す
る
細
菌
も
い

る
の
で
、
特
に
女
性
は
人
生
を
通
じ
た

歯
ぐ
き
ケ
ア
が
必
要
で
す
。

　

女
性
ホ
ル
モ
ン
が
増
え
る
と
細
菌
が

増
え
て
炎
症
が
起
き
や
す
く
な
り
、
減

少
す
る
と
、
骨
を
つ
く
る
働
き
が
弱
ま

り
、
歯
周
病
が
悪
化
し
て
い
き
ま
す
。

　

食
生
活
で
は
、
柔
ら
か
い
食
べ
物
が

多
い
と
、歯
が
汚
れ
や
す
く
、歯
周
病
菌

が
好
む
環
境
に
。
喫
煙
者
の
歯
周
病
は
、

治
療
を
し
て
も
、
な
か
な
か
治
り
に
く

い
こ
と
も
、
わ
か
っ
て
い
ま
す
。

　

世
代
や
性
別
を
問
わ
ず
、
歯
周
病
は

誰
も
が
注
意
し
た
い
身
近
な
病
気
。
食

生
活
、ス
ト
レ
ス
、喫
煙
な
ど
、
生
活
習

慣
病
を
招
く
要
因
は
、
歯
周
病
を
悪
化

さ
せ
る
こ
と
を
覚
え
て
お
き
ま
し
ょ
う
。

れ
が
大
き
く
な
る
と
血
管
が
詰

ま
り
、
そ
の
先
の
組
織
に
血
流

が
行
き
届
か
な
く
な
り
ま
す
。

「
大
元
は
、
身
体
の
血
管
の
壁

に
歯
周
病
菌
が
引
っ
付
く
こ
と
。

そ
れ
が
心
臓
の
冠
動
脈
な
ら
心

筋
梗
塞
に
、
脳
の
血
管
な
ら
脳

梗
塞
に
、
気
管
か
ら
肺
に
入
れ

ば
肺
炎
に
と
、
全
身
に
広
が
り

ま
す
」
。

　

動
脈
硬
化
や
糖
尿
病
、
関
節

リ
ウ
マ
チ
、
ア
ル
ツ
ハ
イ
マ
ー

病
な
ど
、
歯
周
病
と
の
関
連
が

あ
る
病
気
に
は
限
り
が
な
く
、

現
在
も
研
究
が
進
ん
で
い
ま
す
。

　

ま
た
、
歯
周
病
菌
は
血
液
中

の
鉄
分
を
栄
養
源
と
す
る
た
め
、

赤
血
球
や
血
小
板
が
ま
わ
り
に

集
結
。
生
体
の
一
部
の
よ
う
に
装
う
こ

と
で
、
身
体
は
歯
周
病
菌
を
認
識
し
に

く
く
な
り
、
そ
の
中
で
、
ぬ
く
ぬ
く
と

生
き
延
び
る
の
で
す
。

　

歯
周
病
菌
が
こ
ん
な
に
巧
妙
で
サ
バ

イ
バ
ル
に
長
け
た
存
在
だ
と
は
、
驚
き

で
は
な
い
で
し
ょ
う
か
。

自
覚
が
な
い
ま
ま

ひ
っ
そ
り
進
む
歯
周
病
。

特
に
女
性
は
注
意
！

↑

←



っ
てそー

じ
ゃ

な
い
の
よ

ツ
ル
ン

ツ
ル
ン
の

爽
快
感
！

掃
除
を

サ
ボ
り

た
か
っ
た

私
は

歯
科
医
院
へ

向
か
っ
た…

お
次
は…

絵
の
具
？

し
か
し
！

ジ
ャ
リ
ジ
ャ
リ
の

後
に
待
っ
て

い
た
の
は…

爽
快
感
の

ほ
か
に
も

こ
れ
だ
け
の

効
果
が

 

あ
り
ま
す

通
常
は

上
下
の
歯
で

２
回
に
分
け
て

行
う
そ
う
で
す

ち
ょ
っ
と

芳
賀
さ
ん

プ
ロ
に

キ
レ
イ
に

し
て
も
ら
う

っ
て
や
っ
ぱ

 

い
い
わ
ね
〜

や
っ
だ
〜

家
の
中
も

す
っ
ご
い

キ
レ
イ
！

芳
賀
み
き

や
っ
と
い
て

く
れ
た
の
！？

プ
ロ
に

頼
ん
ど
い
た

 

か
ら

あ
、そ
う
そ
う

ハ
セ
ガ
ワ
さ
ん

む
し
歯
が

一
か
所
あ
り

ま
し
た

…

な
ん
て

コ
ト
も

わ
か
っ
ち
ゃ
い

ま
し
た
〜
！

研
磨
剤

２
種
類
を

使
っ
て

仕
上
げ

磨
き
し
ま
す

粗
め
の

研
磨
剤
を

ポ
リ
ッ
シ
ン
グ

ブ
ラ
シ
で

よ
く

す
す
い
で

く
だ
さ
い

次
に

細
か
め
の

研
磨
剤
と

ラ
バ
ー
カ
ッ
プ
で

磨
い
て…

終
了̶

衛
生
士
さ
ん
に

磨
き
方
の

ア
ド
バ
イ
ス
も

し
て
も
ら
い…

い
よ
い
よ

施
術

歯
石
や

汚
れ
を

除
去

  

ま
ず
は

超
音
波

ス
ケ
ー
ラ
ー
で

私
は

掃
除
が

キ
ラ
イ

で
す

ち
ょ
う
ど

よ
か
っ
た

手
伝
っ
て

く
ん
な
い
？

そ
っ
ち

 
お
願
い
ね

あ
な
た
の

お
口
の
中

に
も
ガ
ン
コ
な

汚
れ
が
あ
る
っ

て
こ
と
よ
！

エ
ー
ト
そ
れ
で

そ
の
Ｐ
な
ん
ち
ゃ
ら

と
い
う
の
は…

？

Ｐ
Ｍ
Ｔ
Ｃ

で
す
ね

専
門
的

機
械
歯
面

清
掃
の
こ
と
で
す

毎
日
の

歯
磨
き
で

落
ち
な
い

汚
れ
を…

ホ
ワ
イ
ト

ニ
ン
グ
と
は

ど
う
違
う
ん

で
す
か
？

施
術
後
の

食
事
の

制
限
も

あ
り
ま
せ
ん
よ

さ
っ
そ
く

お
願
い

し
ま
っ
す
！

薬
剤
を

歯
に
し
み

込
ま
せ
て

漂
白
す
る
の
が

ホ
ワ
イ
ト

ニ
ン
グ
で
、

表
面
の
汚
れ
を

落
と
し
て

歯
本
来
の
白
さ
を

取
り
戻
す
の
が

Ｐ
Ｍ
Ｔ
Ｃ
で
す

歯
科

医
院
で

専
用
機
器
を

用
い
て

キ
レ
イ
に

ク
リ
ー
ニ
ン
グ

す
る
こ
と
を

言
い
ま
す

特
に
こ
の

拭
い
て
も

拭
い
て
も

落
ち
な
い

簡
単
な
問
診
後

歯
科
医
師
が

歯
や
歯
肉
の

状
態
を

チ
ェ
ッ
ク

そ
れ
と

同
じ
こ
と
が

お
口
の
中
で

起
き
て
い
た
ら
？

ガ
ン
コ
な

汚
れ
！

ス
テ
キ
！

Professional
Mechanical
Tooth
Cleaning

＊ＰＭＴＣの効果

１．歯周病予防

２．むし歯予防

３．口臭予防

プラーク
などの
 汚れ

細かめ

粗め

 歯周
ポケット
 内にも
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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



　

動
物
性
食
品
に
含
ま
れ
て
い
る
レ
チ

ノ
ー
ル
と
、
植
物
性
食
品
に
含
ま
れ
て

い
る
カ
ロ
テ
ン
が
、
体
内
に
吸
収
さ
れ

て
ビ
タ
ミ
ン
A
に
変
化
し
ま
す
。
油
脂

と
一
緒
に
摂
る
こ
と
で
吸
収
率
が
高
ま

る
の
で
、
調
理
は
炒
め
る
の
が
ベ
ス
ト
。

生
野
菜
の
場
合
も
、
オ
リ
ー
ブ
油
な
ど

を
か
け
る
と
、
手
軽
に
吸
収
率
を
高
め

る
こ
と
が
で
き
ま
す
。

率
を
高
め
ま
す
。

　

ス
ー
プ
は
、
ビ
タ
ミ
ン
A
が
豊
富
な

卵
と
ザ
ー
サ
イ
。
ザ
ー
サ
イ
に
味
が
つ

い
て
い
る
の
で
、
調
理
も
簡
単
で
す
。

　

メ
イ
ン
の
鶏
レ
バ
ー
と
砂
肝
の
ピ
リ

辛
ト
マ
ト
炒
め
は
、「
柔
ら
か
い
鶏
レ
バ

ー
と
、
し
っ
か
り
噛
め
る
砂
肝
の
2
種

類
の
お
肉
を
使
う
こ
と
で
歯
ご
た
え
や

咀
嚼
も
促
進
し
ま
す
。
砂
肝
は
コ
ラ
ー

ゲ
ン
も
豊
富
。
粘
膜
の
強
化
に
、
ぜ
ひ

一
緒
に
摂
っ
て
欲
し
い
栄
養
素
で
す
」
。

　

も
ち
ろ
ん
粘
膜
は
、
口
腔
内
だ
け
で

な
く
鼻
や
目
に
も
あ
り
ま
す
。
花
粉
症

が
気
に
な
る
こ
の
季
節
、
ビ
タ
ミ
ン
A

を
し
っ
か
り
摂
れ
ば
、
も
ち
ろ
ん
鼻
や

目
の
粘
膜
も
強
化
さ
れ
ま
す
。
気
に
な

る
方
は
、
献
立
に
加
え
て
み
ま
し
ょ
う
。

　

ビ
タ
ミ
ン
A
は
、
粘
膜
を
強
化
す
る

の
に
必
要
な
栄
養
素
。
「
加
齢
と
共
に

唾
液
が
減
少
す
る
な
ど
、
お
口
の
中
が

乾
き
や
す
く
な
る
と
、
口
腔
内
は
傷
つ

き
や
す
く
な
り
、
ト
ラ
ブ
ル
も
増
え
る

可
能
性
が
あ
り
ま
す
。
粘
膜
を
強
化
す

る
こ
と
が
、
お
口
の
健
康
に
つ
な
が
り

ま
す
」
と
新
生
さ
ん
。

　

今
回
は
動
物
性
と
植
物
性
の
両
方
か

ら
ビ
タ
ミ
ン
A
が
た
く
さ
ん
吸
収
で
き

る
献
立
で
す
。

　

し
ら
す
と
菜
の
花
の
中
華
風
ご
ま
和

え
は
、
ご
ま
油
で
和
え
る
こ
と
で
吸
収

「〝
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
A
」が
テ
ー
マ
で
す
。

ビ
タ
ミ
ン
A
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A

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

ついつい食べ過ぎてしまう
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。

ビタミンAは
油脂と一緒に

摂って吸収率アップ。
炒めるのがベスト。

調理しない場合もオリーブ油、
エゴマ油などをかけて。

ビタミンAは、緑黄色野菜など
色の濃い野菜に多いので、
迷ったら色をチェック！

固さの異なるお肉を使って
咀嚼力をアップし

歯ごたえを楽しめるように。

野菜なら、
色の濃いものを
選びましょう。

歯ごたえの違う
部位の
お肉を使う。

献立のポイ
ント

・レバー
・しらす
・牛乳
・菜の花
・かぼちゃ

t okko式食事法とは

de

デザート
いちごの杏仁豆腐

しらすと菜の花の
中華風ごま和え

ザーサイと卵のスープ

鶏レバーと砂肝の
ピリ辛トマト炒め

白米

ビタミンA
を多く含む

食品

ビ
タ
ミ
ン
A
は
歯
ぐ
き
な
ど

粘
膜
を
強
く
し
て
く
れ
ま
す

油
脂
と
一
緒
に
摂
っ
て

吸
収
率
を
ア
ッ
プ
し
よ
う

花粉症の季節、
口・鼻・目の粘膜を
ビタミンAで強く！

花粉症の季節、
口・鼻・目の粘膜を
ビタミンAで強く！

そ 

し
ゃ
く

⇨

⇨

⇨

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。日大ラグビー部
の管理栄養士として、選手の健
康管理を行っている。



材料 材料 材料作り方
鶏レバー………………400g
砂肝…………………………4 個

A

　 酒………………大さじ 2
　　塩……………ひとつまみ
　　片栗粉…………大さじ 1
しょうが（みじん切り）…1 片
にんにく（みじん切り）…1 片
豆板醤…小さじ 2～お好みで
赤唐辛子……………………１本
ごま油…………………大さじ2
トマト（大）…………………1個
長ねぎ（粗みじん切り）…1/2 本
酒………………………大さじ2

B

 　水…………………大さじ4
　　ケチャップ……大さじ2
　　酒…………………大さじ2
　　砂糖…………… 小さじ2
　　酢…………………大さじ1
　　塩…………小さじ1/2弱
　　片栗粉……………小さじ2
しょうゆ……………………適量
万能ねぎ（小口切り）……適量

材料

杏仁霜 …………………20g
牛乳 …………………360ml
いちごジャム…………100g

A　ゼラチン……………10g 
　　牛乳………………40ml
いちご…………………10粒
グラニュー糖…大さじ2・1/2
レモン汁………………小さじ１
飾り用いちご……………適量

❶レバーは水に30 分程度
　浸しておく。
❷レバー、砂肝を食べやすい
　大きさに切り、水気を拭き
　取る。ボウルに入れて、Aを
　加えて混ぜ合わせておく。
❸フライパンにしょうが、
　にんにく、豆板醤、半分に
　ちぎった赤唐辛子、ごま油
　を入れて、弱火で熱する。
　香りがしてきたら、❷を加え
　て炒める。あまり触りすぎる
　とレバーが崩れてしまう
　ので蓋をして、蒸し焼き
　にし、しっかりと火を通す。
❹ざく切りにしたトマト、
　長ねぎを加え、酒をまわし
　入れて、3分くらい蓋をする。
❺合わせた B を加えて炒め、
　最後にしょうゆで味を
　調え、皿に盛りつけて万能
　ねぎをのせる。

作り方
❶Aの牛乳にゼラチンをふり 
　入れて、軽く混ぜ、ふやかし
　ておく。
❷いちごのヘタをとり、縦半分に切り鍋に
　入れ、グラニュー糖、レモン汁を加えて
　火にかける。砂糖が溶けてきたら、ゴムベラ
　でひと混ぜし、弱火でゆっくり煮る。ソース
　状になったら火を止め、冷ましておく。
❸ジャムを裏ごす。このとき、裏ごしにくけ
　れば分量の牛乳を少量加えると楽に裏ごす
　ことが出来る。
❹杏仁霜、360ml の牛乳、❸を鍋に入れて、 
　沸騰しない程度に1 分程度火にかける。
❺❶を❹に加えて、ゼラチンをしっかりと
　溶かし、熱いうちに器に入れて、粗熱が
　取れたら、冷蔵庫に入れて冷やし固める。
❻❺に❷をかけて、飾り用のいちごを盛り
　つける。

作り方
ザーサイ（味付き）………40g
たけのこ（水煮）………100g
卵……………………………4個
水………………………4カップ
鶏がらスープの素… 小さじ1
しょうゆ…………………適量
ごま…………………………適量

❶ザーサイは小さめのざく 
　切りにする。たけのこは
　スライスにする。
❷鍋に湯を沸かし、酢（分量外）
　を加え、卵を割り入れる。
　菜箸などで優しく形を
　整えながら、お好みの状態
　のポーチドエッグを作り、
　バットなどにあげておく。
❸鍋に水、鶏がらスープの
　素を加える。沸騰したら❶
　を加えて、火が通ったら、
　しょうゆで味を調える。
❹器に❸を注ぎ入れ、❷を
　浮かべ、ごまを散らす。

作り方
❶菜の花は食べやすい長さ
　に切る。にんじんは細切り
　にする。
❷塩（分量外）を加えた熱湯
　で菜の花を茹でる。ザルに
　あげて冷まし、水気を軽く
　しぼっておく。にんじんも
　塩（分量外）を加えた熱湯で
　サッと茹で、ザルにあげて
　冷ましておく。
❸Aの調味料を混ぜ、❷と
　しらすを和えて器に盛り
　つける。

鶏レバーと砂肝の
ピリ辛トマト炒め

たんぱく質

レバーは蒸し焼きでふっくらと。
トマトの酸味がクセを抑えます。

デザートでも、
いちごと牛乳で
ビタミンＡをしっかり摂取！

ザーサイと卵の
スープ

温かい汁物

ザーサイとたけのこで食感抜群！
噛みごたえのある食べるスープ。

しらすと菜の花の
中華風ごま和え

生もの・発酵食品

菜の花のほろ苦さがアクセント。
ごま油の香りでお箸が進みます。

しらす …………………… 60g
菜の花 ………………………1束
にんじん………………4cm厚

A
   ごま油……………大さじ1
     しょうゆ…………大さじ1
     酢…………大さじ1・1/2

（材料は、すべて4人分）

いちごの杏仁豆腐

デザート

きょうにんそう

3mm

1112

※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 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。
●EW-DS41、EW-DS1A、EW-DS1B、
　EW-DS28、EW-DS29は2016
　年5月上旬発売予定です。

※2
EW-DS41
オープン価格
（乾電池別）

※2
EW-DS1A
オープン価格
（乾電池別）

※2
EW-DS1B
オープン価格
（乾電池別）

ロングサイズ
16cm

おしゃれな
　デザインリング

　　　　　　
持ち運びに便利な
「乾電池式※1」 全面極細毛

細さ
約0.02mm

舌ケア 　 もできる2つのデザイン 細かいすき間もしっかり磨ける

-W(白)-K(黒)
-R
(赤)

-S
(シルバー)

-VP
(ビビッドピンク)

-PP 
(ペールピンク)

男性に
おすすめ

背面 舌ブラシ

舌ケアプラス
ブラシ 舌ケアプラス

ブラシ

※2 ※2
EW-DS28
オープン価格
（乾電池別）

EW-DS29
オープン価格
（乾電池別）

外出先でもステインオフ&歯間ケア

ステインオフ
アタッチメント

歯間ブラシ

付け替え可能

-A
(青)

-P
(ピンク)

舌ケアプラス
ブラシ

舌ケアプラス
ブラシ

歯周ポケットに
極細毛ブラシが
入り込む

●イラストはイメージです。

歯と歯の
間にも
しっかり届く

毛先イメージ

ランチ
磨きに



日本歯科医師会
PRキャラクター

磨きにくかった部分も
簡単にきれいにできるから

c o n t e n t s 極める！ デンタルビューティ道／PMTC

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！デンタルトーク南 明奈さん

歯と健康ラボラトリー

美しい歯は、健康な歯ぐきから37

1

3

7

9

13

13

ドルツ担当：石橋 絵里 さん
パナソニック株式会社

歯周ポケットケアに適した
ヨコ磨きの動きを再現
しました。なでるように
当てることで、歯周ポケット
の汚れをかき出します。

ブラシの毛先は約 0.02mmの細さ。
この細い毛先が、歯周ポケットの健康的
な深さ約3mmまで入り込む設計です。

パワー制御機能で、押し付ける力が強くなると自動的に
ブラシの振幅を制御します。歯と歯ぐきにやさしい振幅を
保って、磨きすぎを防ぎます。

体験

普段からお茶をよく飲むので、ステインが気になるという大塚さん。
念入りに手磨きされるのですが、けっこう面倒だったそう。
さて初の電動ハブラシ体験で、その使い心地や効果はどうだったでしょうか。
商品担当の石橋さんと対談していただきました。

ポ
イ
ン
ト
磨
き
ブ
ラ
シ
は
、
苦
手
と
お
っ
し
ゃ
っ
て

い
た
前
歯
の
裏
の
溝
に
も
使
い
や
す
い
で
す
よ
。

大
塚　

す
き
間
や
奥
歯
以
外
に
も
使
え
る
の
で
す

ね
。
ぜ
ひ
や
っ
て
み
ま
す
！

石
橋
　
使
い
心
地
は
い
か
が
で
し
た
か
？

大
塚
　
想
像
し
て
い
た
よ
り
重
く
な
い
し
握
り
や

す
く
て
、
す
ん
な
り
慣
れ
ま
し
た
。
手
磨
き
の
時

は
力
が
入
っ
て
い
た
よ
う
で
、
腕
が
疲
れ
た
の
で

す
が
、
電
動
ハ
ブ
ラ
シ
の
方
が
ラ
ク
で
す
。

石
橋
　
ど
の
ブ
ラ
シ
が
お
好
き
で
す
か
。

大
塚
　
朝
し
っ
か
り
磨
く
時
は
、
極
細
毛
ブ
ラ
シ

を
メ
イ
ン
に
、
歯
の
間
と
奥
歯
は
ポ
イ
ン
ト
用
。

そ
れ
に
シ
リ
コ
ン
ブ
ラ
シ
で
歯
ぐ
き
の
マ
ッ
サ
ー

ジ
。
そ
れ
で
も
５
分
も
か
か
り
ま
せ
ん
。
い
ろ
い

ろ
付
け
替
え
て
磨
く
の
が
面
白
く
っ
て
。
以
前
は

時
間
も
か
か
る
し
、
歯
磨
き
は
面
倒
で
し
た
が
、

そ
れ
が
変
わ
り
ま
し
た
。
充
電
も
あ
っ
と
い
う
間

だ
し
、
旅
行
に
も
持
っ
て
行
き
や
す
そ
う
。

石
橋
　
嬉
し
い
お
言
葉
、
あ
り
が
と
う
ご
ざ
い
ま

す
。
ス
テ
イ
ン
が
気
に
な
る
な
ら
、
ス
テ
イ
ン
専
用

の
ア
タ
ッ
チ
メ
ン
ト
も
あ
り
ま
す
よ
。
大
塚
さ
ん

は
、
歯
は
し
っ
か
り
磨
け
て
い
る
か
ら
、
舌
磨
き
用

な
ど
プ
ラ
ス
α
の
ケ
ア
を
さ
れ
て
も
い
い
で
す
ね
。

大
塚　

そ
れ
も
使
っ
て
み
た
い
！
な
ん
だ
か
ど
ん

ど
ん
集
め
て
み
た
く
な
り
ま
す
ね
。
歯
磨
き
が
楽

し
く
な
っ
て
き
ま
し
た
。

指導のもと
北原文子さんの
歯科衛生士

大
塚
　
こ
れ
ま
で
の
手
磨
き
だ
と
、
歯
の
表
面
の

ザ
ラ
ザ
ラ
感
と
、
漢
方
茶
を
よ
く
飲
む
の
で
、
歯

と
歯
の
間
の
ス
テ
イ
ン
が
気
に
な
っ
て
い
ま
し
た
。

だ
か
ら
強
す
ぎ
る
の
は
、
よ
く
な
い
と
思
い
な
が

ら
、
け
っ
こ
う
ゴ
シ
ゴ
シ
磨
い
て
い
ま
し
た
。
あ

と
、
前
歯
の
裏
と
奥
歯
も
磨
き
に
く
い
な
と
。

石
橋　

電
動
ハ
ブ
ラ
シ
に
替
え
て
い
か
が
で
す
か
。

大
塚
　
極
細
毛
ブ
ラ
シ
で
、
簡
単
に
ツ
ル
ツ
ル
に

な
っ
た
の
は
、
び
っ
く
り
し
ま
し
た
！
そ
れ
に
、

歯
と
歯
ぐ
き
の
間
に
毛
先
が
入
っ
て
い
る
感
じ
が

し
て
気
持
ち
よ
か
っ
た
。
で
も
、
歯
ぐ
き
に
入
り

す
ぎ
る
こ
と
は
な
い
で
す
か
？ 

石
橋　

毛
先
の
3
ミ
リ
だ
け
が
、
歯
周
ポ
ケ
ッ
ト

に
入
る
よ
う
な
設
計
な
の
で
安
心
し
て
く
だ
さ
い
。

大
塚
　
確
か
に
ブ
ラ
シ
の
毛
先
は
と
て
も
繊
細
で

す
ね
。
電
動
だ
と
、
押
さ
え
す
ぎ
る
と
歯
ぐ
き
を

痛
め
る
の
で
は
と
思
い
ま
し
た
が
、
力
が
入
っ
て

も
当
た
り
は
変
わ
ら
ず
、
そ
れ
も
よ
か
っ
た
で
す
。

石
橋　

押
し
付
け
る
力
に
か
か
わ
ら
ず
、
常
に
ブ

ラ
シ
の
振
幅
を
維
持
す
る
機
能
で
、
磨
き
す
ぎ
を

防
止
で
き
ま
す
。
他
の
ブ
ラ
シ
は
い
か
が
で
す
か
。

大
塚
　
ス
テ
イ
ン
が
気
に
な
る
歯
と
歯
の
間
や
、

奥
歯
は
ポ
イ
ン
ト
磨
き
ブ
ラ
シ
を
使
い
ま
し
た
。

ゴ
シ
ゴ
シ
し
な
く
て
も
き
れ
い
に
な
っ
て
、
奥
歯

に
も
ち
ゃ
ん
と
届
い
て
い
る
な
っ
て
。

石
橋　

体
感
し
て
く
だ
さ
っ
て
嬉
し
い
で
す
ね
。

動かさなくても
気持ちいいです。

この細い毛が
歯周ポケットに
入るんですね。

強く押し付けても
痛くないから安心。

漢方の専門家。普段から漢方茶
を飲む機会が多く、ステインを残さ
ないよう歯ブラシやデンタルグッズ
を駆使して磨いているそう。

体験者プロフィール：
大塚 まひささん（37歳）

歯周ポケットケア  
3Points

オープン価格（価格は販売店にお問い合わせください）
-K（黒）-W（白） EW-DE54

リニア音波振動※で
微細なヨコ磨きを実現

毛先約0.02mmの極細毛が
歯周ポケットまで届く

パワー制御機能で
しっかり磨けて
歯と歯ぐきにやさしい

音波振動ハブラシ ドルツ

※音波領域内での振動

ノーマルモードのみ

※ノーマルモードのみ。
-K

ブラシ押付荷重一般的な
ブラシ押付圧 強い押付圧

下位機種
EW-DL32/22

ブ
ラ
シ
振
幅

パワフルに磨く
押し付け力にかかわらず、
常にブラシ振幅を
維持するようパワー制御。

磨きすぎを防止
強い押し付け力で磨いた
場合、ブラシ振幅を
抑制し磨きすぎを防止。

極細毛ブラシが
歯周ポケット内の歯垢を取り除く▶

●イラストはイメージです。
●イラストはイメージです。

歯周ポケットに！

磨きすぎを防止！

-W


