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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。

歯と歯磨きを
科学する
デンタルマガジン

日本歯科医師会　朝昼晩 検  索

定期的に歯科医院で
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

いまどき
口もとビューティ

歯の健康シンポジウム

旬の根菜を使った
冬のあったかメニュー

ヘルシーおうちde食堂



歯
周
病
を
予
防
す
る

生
活
習
慣
と

ケ
ア
の
ポ
イ
ン
ト

河
北　

30
代
以
上
の
８
割
の
人
が
歯
周

病
と
い
う
話
が
あ
り
ま
し
た
が
、
20
代

な
ら
安
心
で
し
ょ
う
か
？

武
田　

年
齢
が
若
く
て
も
、
若
年
性
歯

周
病
と
い
っ
て
、
親
か
ら
歯
周
病
の
菌

を
受
け
継
ぐ
人
も
。
こ
れ
は
検
査
を
す

れ
ば
す
ぐ
わ
か
り
ま
す
。

は
る
な　

親
か
ら
感
染
す
る
と
聞
く
と

心
配
に
な
り
ま
す
け
ど
、
た
と
え
ば
、

キ
ス
と
か
で
も
う
つ
る
の
？

武
田　

よ
ほ
ど
重
症
で
な
い
限
り
は
、

お
互
い
の
セ
ル
フ
ケ
ア
で
予
防
で
き
ま

す
よ
（
笑
）
。
口
の
中
は
細
菌
ゼ
ロ
に

は
で
き
ず
、
共
生
し
て
い
る
ん
で
す
ね
。

悪
い
菌
を
増
や
さ
な
い
た
め
に
、
毎
日

河
北　

皆
さ
ん
、
印
象
深
い
歯
の
エ
ピ

ソ
ー
ド
な
ど
あ
り
ま
す
か
？

武
田　

歯
科
大
学
で

は
学
生
同
士
で
歯
を

診
断
し
あ
う
の
で
す

が
、
実
家
が
歯
科
医

院
と
い
う
人
が
多

く
、
み
ん
な
き
れ
い

な
歯
な
ん
で
す
よ
。

私
は
そ
う
で
は
な
く
、

恥
ず
か
し
く
て
必
死

で
治
療
を
受
け
ま

し
た
。
そ
の
お
か
げ
で
今
は
、
患
者
さ

ん
の
気
持
ち
が
わ
か
る
歯
科
医
師
に
な

れ
た
と
思
い
ま
す
。

河
北　

ニ
ュ
ー
ヨ
ー
ク
で
は
子
ど
も
の

頃
か
ら
、
歯
の
矯
正
は
当
た
り
前
の
環

境
で
し
た
ね
。
周
り
の
友
達
が
み
ん
な

装
置
を
付
け
て
い
て
。

は
る
な　

私
も
コ
ン
テ
ス
ト
の
世
界
大

会
に
出
た
と
き
、
き
れ
い
な
歯
は
ミ
ス

の
常
識
と
い
う
こ
と
で
、
八
重
歯
と
か

全
部
リ
ニ
ュ
ー
ア
ル
を
。
歯
が
変
わ
る

と
、
顔
の
印
象
が
び
っ
く
り
す
る
ほ
ど

変
わ
り
ま
す
よ
ね
。

武
田　

笑
顔
を
つ
く
る
歯
の
黄
金
比
が

あ
る
ん
で
す
よ
。
左
右
そ
れ
ぞ
れ
、
上

の
前
歯
か
ら
犬
歯
ま
で
３
本
の
幅
は
、

約
1.6
：
１
：
0.6
と
い
う
比
率
が
理
想
。

そ
れ
ら
が
、
微
笑
ん
だ
と
き
の
下
唇
の

曲
線
に
添
っ
て
並
ぶ
と
、

美
し
い
ス
マ
イ
ル
ラ
イ
ン
に

な
り
ま
す
。

は
る
な　

年
齢
と
と
も
に
口

も
と
の
ボ
リ
ュ
ー
ム
が
落
ち

る
の
で
、
歯
の
大
き
さ
や
唇
と

の
バ
ラ
ン
ス
っ
て
、
と
て
も

大
事
な
気
が
す
る
ん
で
す
が
。

河
北　

私
は
歯
が
大
き
い

ん
で
す
。

武
田　

大
丈
夫
。
日
本
人
は
歯
や
唇
に

ボ
リ
ュ
ー
ム
が
あ
る
方
が
、
顔
が
立
体

的
に
な
り
華
や
か
に
な
り
ま
す
よ
。

な
ぜ
歯
周
病
が

全
身
の
健
康
に

関
わ
る
の
か
？

　

よ
く
耳
に
す
る
「
30
歳
以
上
の
約
８

割
が
歯
周
病
」
と
い
う
話
は
本
当
で
、

40
〜
70
歳
の
方
が
歯
を
失
う
原
因
の
、

約
40
％
が
歯
周
病
。
徐
々
に
進
行
す
る

の
で
自
覚
が
な
く
、
気
づ
い
た
ら
歯
を

支
え
る
骨
ま
で
侵
さ
れ
て
い
る
、「
静
か

な
る
病
」
と
い
わ
れ
ま
す
。

　

歯
周
病
に
は
歯
肉
炎
と
歯
周
炎
が
あ

っ
て
、
歯
肉
炎
は
腫
れ
や
軽
い
出
血
が

あ
り
ま
す
が
、
丁
寧
な
セ
ル
フ
ケ
ア
で

回
復
す
る
段
階
。
歯
周
炎
に
な
る
と
骨

が
溶
け
て
き
て
、
歯
ぐ
き
が
下
が
っ
た
、

歯
並
び
が
変
わ
っ
た
、
と
い
っ
た
症
状

が
み
ら
れ
ま
す
。
こ
う
な
る
と
歯
磨
き

で
は
治
ら
な
い
の
で
、
ま
ず
歯
肉
炎
の

段
階
で
気
づ
く
こ
と
、
正
し
い
治
療
と

ケ
ア
で
症
状
を
進
行
さ
せ
な
い
こ
と
が

何
よ
り
大
事
で
す
。

　

歯
周
病
と
は
、
歯
と
歯
ぐ
き
の
間
で

増
え
た
細
菌
に
対
し
、
身
体
が
炎
症
と

い
う
免
疫
反
応
を
起
こ
し
て
戦
っ
て
い

る
状
態
で
す
。
激
戦
に
な
る
と
、
歯
周

病
菌
や
炎
症
物
質
が
歯
肉
の
血
管
に
入
り
、

血
液
を
介
し
て
各
臓
器
に
侵
入
し
ま
す
。

歯
肉
に
入
っ
た
細
菌
が
腕
に
届
く
ま
で
、

わ
ず
か
約
90
秒
。
歯
周
病
が
全
身
の
病

気
と
関
わ
る
の
は
こ
の
た
め
で
、
血
管

内
に
付
着
す
れ
ば
動
脈
硬
化
、
心
臓
に

届
け
ば
心
筋
梗
塞
、
N
A
S
H
と
い
わ

れ
る
非
ア
ル
コ
ー
ル
性
脂
肪
性
肝
炎
と

関
わ
る
こ
と
も
、
近
年
わ
か
っ
て
き
ま

し
た
。

　

女
性
に
注
意
し
て
ほ
し
い
の
は
妊
娠

中
。
女
性
ホ
ル
モ
ン
が
増
加
す
る
と
炎

症
が
起
き
や
す
く
な
り
、
歯
肉
炎
の
リ

ス
ク
が
高
ま
り
ま
す
。
歯
周
炎
ま
で
進

む
と
、
さ
ら
に
多
く
の
炎
症
物
質
が
出

て
、
そ
れ
が
子
宮
収
縮
を
促
す
サ
イ
ン

と
な
っ
て
、
早
産
や
低
体
重
児
出
産
の

原
因
に
。
つ
わ
り
な
ど
で
、
セ
ル
フ
ケ

ア
が
行
き
届
か
な
い
こ
と
も
多
い
の
で
、

妊
娠
中
は
必
ず
定
期
的
に
歯
科
健
診
を

受
け
て
く
だ
さ
い
ね
。

口
も
と
は

見
た
目
の
印
象
を

大
き
く
変
え
る
！
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今日からはじめる！

いまどき口もとビューティ

↑

← 歯の健康
シンポジウム

2016

今年で第20回目を迎える「歯の健康シンポジウム」が開催されました。

（主催：日本歯科医師会　協賛：パナソニック株式会社）

歯周病の正しい知識を学ぶ基調講演と、続いて行われた TV 番組「BeauTV ～ VOCE」

公開収録の楽しいビューティトークをご紹介します。

基調講演
歯と歯ぐき
究極の口もと
ビューティ

武田 朋子先生
歯科医師

Tomoko  T a k e d a

河北 麻友子さん
BeauTV～VOCE　MC

Mayuko  Kawak i t a

モデルの河北麻友子さんが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、ゲストに武田朋子先生と
はるな愛さんを迎え、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　※毎月最終週は休止

BeauTV～VOCE 公開収録風景

笑顔をつくる歯の黄金比

1.60.6 1

公開収録
B e a u T V ～
V O C E

「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。

10月5日（水）ザ・ガーデンホール（恵比寿ガーデンプレイス内）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



の
歯
磨
き
が
重
要
な
ん
で
す
。

河
北　

で
は
、
歯
周
病
を
防
ぐ
６
項
目

を
ご
紹
介
し
ま
す
。
「
お
風
呂
よ
り
最

優
先
！
」
と
い
う
の
は
？

武
田　

起
き
て
い
る
と
き
は
、
唾
液
が

出
て
細
菌
を
流
し
、
消
毒
効
果
も
あ
り

ま
す
が
、
寝
て
い
る
間
は
唾
液
が
少
な

く
な
り
ま
す
。
口
の
中
の
細
菌
を
減
ら

し
て
か
ら
寝
る
よ
う
、
ど
ん
な
に
疲
れ

て
い
て
も
必
ず
歯
磨
き
を
！

河
北　

２
番
目
で
す
が
、
西
洋
人
と
日

本
人
で
は
歯
が
違
う
ん
で
す
か
？

武
田　

身
体
と
同
じ
、
西
洋
人
は
歯
の

根
が
長
い
。
日
本
人
は
頭
で
っ
か
ち
で
、

歯
の
根
が
短
い
ん
で
す
よ
。

は
る
な　

同
じ
歯
周
病
に
な
っ
て
も
、

日
本
人
は
歯
が
抜
け
や
す
い
？

武
田　

そ
う
で
す
。
日
本
人
は
根
が
短

い
の
で
、
や
さ
し
く
、
細
か
く
、
丁
寧

な
ケ
ア
も
心
が
け
て
ほ
し
い
で
す
。

は
る
な　

最
後
の
「
４
ヵ
月
に
1
度
は

歯
医
者
さ
ん
へ
」
。
私
は
２
週
間
に
1

度
、
通
院
し
て
い
ま
す
。
歯
医
者
さ
ん

と
仲
良
く
な
る
と
相
談
し
や
す
い
か
ら
。

武
田　

と
て
も
い
い
こ
と
で
す
ね
。
健

康
な
歯
を
守
る
に
は
、
セ
ル
フ
ケ
ア
と

歯
科
治
療
と
、
両
方
の
努
力
が
必
要
。

定
期
的
に
通
院
す
る
と
、
口
の
中
の
変

化
に
気
づ
き
や
す
く
、
大
き
な
病
気
に

も
な
り
に
く
く
な
り
ま
す
。

し
っ
か
り
磨
け
る

ブ
ラ
ッ
シ
ン
グ
で

美
し
い
笑
顔
に
！

河
北　

歯
周
病
予
防
に
も
大
切
な
、
唾

液
を
出
す
マ
ッ
サ
ー
ジ
を
教
え
て
い
た

だ
き
ま
し
ょ
う
。

武
田　

唾
液
を
出
す
器
官
は
顔
の
周
り

に
３
つ
。
耳
下
腺
、
顎
下
腺
、
舌
下
腺

で
、
そ
れ
ぞ
れ
を
刺
激
す
る
方
法
が
あ

り
ま
す
（
右
図
を
参
照
）
。
簡
単
な
の

は
、
頬
を
膨
ら
ま
せ
て
、
歯
ぐ
き
周
り

を
舌
で
ぐ
る
り
と
舐
め
回
し
ま
す
。

は
る
な　

顔
が
ゴ
リ
ラ
っ
ぽ
く
な
る
け

ど
（
笑
）
、
確
か
に
唾
液
が
出
る
！

武
田　

舌
が
歯
に
触
れ
て
、
ヌ
メ
リ
や

ザ
ラ
つ
き
に
気
づ
く
で
し
ょ
。
歯
磨
き

後
の
チ
ェ
ッ
ク
に
も
い
い
で
す
よ
。

武
田　

カ
タ
カ
ナ
の
コ
の
字
を
描
く
よ
う

に
、
左
上
奥
か
ら
始
め
た
ら
右
上
奥
へ
、

次
は
右
下
の
奥
か
ら
左
下
奥
へ
。
一
筆

書
き
の
よ
う
に
磨
く
の
が
コ
ツ
で
す
。

河
北　

一
本
ず
つ
ど
れ
く
ら
い
磨
く
と

い
い
ん
で
す
か
？

武
田　

歯
の
表
、
裏
、
噛
み
合
わ
せ
面

を
、
１
本
ず
つ
15
〜
20
回
く
ら
い
小
刻

み
に
。
す
る
と
、
全
部
で
10
分
く
ら
い

は
か
か
り
ま
す
。
1
日
に
1
回
は
、
全

て
の
歯
を
丁
寧
に
磨
き
ま
し
ょ
う
。

は
る
な　

（
持
っ
て
み
て
）
電
動
ハ
ブ

ラ
シ
は
大
き
く
て
、
重
い
イ
メ
ー
ジ
だ

っ
た
の
に
、
す
ご
く
軽
い
！

武
田　

右
上
、
左
上
、
右
下
、
左
下
と

い
う
４
つ
の
ゾ
ー
ン
に
分
け
て
、
１
ゾ

ー
ン
に
つ
き
30
秒
。
４
つ
の
ゾ
ー
ン
で

２
分
く
ら
い
で
す
ね
。

は
る
な　

手
磨
き
だ
と
10
分
か
か
る
の

に
、
電
動
だ
と
た
っ
た
２
分
!?

武
田　

電
動
ハ
ブ
ラ
シ
は
、
手
磨
き
で

は
再
現
で
き
な
い
細
か
い
振
動
が
あ
る

か
ら
、
動
か
さ
な
く
て
い
い
ん
で
す
。

河
北　

ヘ
ッ
ド
も
小
さ
く
て
、
奥
歯
ま

で
届
き
ま
す
ね
。

は
る
な　

マ
ッ
サ
ー
ジ
効
果
も
あ
っ
て

唾
液
が
出
ま
す
。

河
北　

最
後
に
、
お
２
人
に
と
っ
て
ビ
ュ

ー
テ
ィ
と
は
？

武
田　

口
も
と
は
、
美
し
く
健
康
な
身

体
の
た
め
の
ゲ
ー
ト
。
キ
レ
イ
に
守
る

こ
と
を
実
践
し
て
く
だ
さ
い
。

は
る
な　

素
敵
な
笑
顔
の
基
本
は
、
健

康
な
歯
な
ん
で
す
ね
。
こ
れ
か
ら
も
歯

を
大
切
に
し
て
、
笑
顔
の
多
い
人
生
に

し
た
い
で
す
。

河
北　

笑
顔
に
自
信
を
持
つ
た
め
に
、

皆
さ
ん
も
し
っ
か
り
毎
日
の
ケ
ア
を
し

て
い
き
ま
し
ょ
う
ね
。

歯科衛生士 
北原文子先生による
ブラッシング指導

音波振動ハブラシ
「ドルツ」

歯周ポケットにひそむ
歯周病の原因菌をかき出す

電
動
ハ
ブ
ラ
シ
の
体
験
レ
ッ
ス
ン

手
磨
き
の
体
験
レ
ッ
ス
ン

❶密集極細毛ブラシで
　歯周ポケットまで届く

❷歯科衛生士推薦ヨコ磨き

❸微細で高速な音波振動
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はるな 愛さん
タレント

A i  H a r u n a

-K

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-DE55

音波振動ハブラシ ドルツ

「歯垢は細菌の塊りであり、単な
る汚れではなく、強固な粘着力を
持つバイオフィルムの1種です。除去には物理的な力が必要なため、
日々のケアが重要」と北原先生。西洋人の直線的な歯並びと違
い、丸いアーチ型の日本人の歯を1本1本を丁寧に磨くために
効果的な電動ハブラシの使い方を教えていただきました。

ブラッシング圧を調整できる、ペンを握る持ち方の
ペングリップか、上から軽く握るパームグリップで。
強く握りすぎると、細かい振動が上手に使えません。

歯と歯ぐきの境目に45度の角度で。強く押しつけず、
やさしく当てます。

ゴシゴシと振らず、１本ずつ２秒程度、当てるように
しましょう。

持ち方

当て方

動かし方

①お風呂より最優先！
　就寝中は唾液が出にくいので、寝る前の
　歯磨きで口の中の細菌を減らして。

②日本人と外国人の違い
　日本人は歯の根が短く、外国人より歯を残
　しにくい。歯肉も薄いのでやさしいケアを。

③当てて動かす
　歯は丸みや凸凹があるので、一本ずつ細
　かく歯ブラシを動かして。

④クリーミー！
　清涼感、クール感などでスッキリするより、
　丁寧にしっかり磨ける歯磨き剤を選んで。

⑤シュガーレス、糖分ゼロ表示とは？
　100ccに0.5ｇ以下の砂糖ならレス、ゼロ
　と表示ができる。飲んだら歯磨きを。

⑥４ヶ月に１回は歯科医院へ
　治療後の歯でも、４ヵ月放っておくと歯肉
　炎になるおそれが。定期的に歯科健診を。

親指であごの下の
角を押しながら、
残りの指で
耳の前をもみます。

親指をあごの下に
入れ、残りの指を
唇の上に当てて
歯肉を押します。

親指であごの下の
角を押しながら、残りの
指を唇の下に当てて
歯肉を押します。

唾液がでるマッサージ

歯周病を防ぐ６項目
電動歯ブラシ初！



噛
み
合
わ
せ
の
ト
ラ
ブ
ル
は

色
々
あ
り
ま
す
が･･･

こ
れ
ら
を

放
っ
て
お
く
と

さ
ら
な
る

ト
ラ
ブ
ル
の

原
因
に

な
り
ま
す

歯
並
び
と

顔
の

バ
ラ
ン
ス
を
み
る

写
真
を
撮
影
し
て

噛
み
合
わ
せ

の
不
調
を
治
す

必
要
が

あ
り
ま
す

で
も
、あ
の
、

や
っ
ぱ
り

女
子

と
し
て
は

口
の
中
が

ワ
イ
ヤ
ー

だ
ら
け
っ
て

ビ
ジ
ュ
ア
ル
的
に

な
ん
て
い
う
か

   

こ
う･･･

下
の
奥
歯

が
内
側
に

傾
い
ち
ゃ
っ
て

噛
み
合
わ
せ
も

悪
い
で
す

・むし歯や
 歯周病に
 かかりやすい
・歯がすり減る
・あごの骨や関節のトラブル
・顔の歪み

た
と
え
ば

出
っ
歯
の
場
合

口
が

閉
じ
に
く
い
の
で

ポ
カ
ン
口
に

な
り･･･

口
を

閉
じ
よ
う
と

す
る
と

力
が
入
り

へ
の
字
口
に
な
っ
て

梅
干
し
も

で
き
て
し
ま
う

な
ん
か
前
に
も

習
っ
た
よ
う
な

成
長
期
の

子
ど
も
と

違
っ
て

大
人
に
こ
そ

矯
正
が
必
要
な

理
由
は

ま
だ
あ
り
ま
す

昔
と
違
っ
て

今
は
矯
正

装
置
も

進
化
し
て

こ
ん
な
に

目
立
た
な
い

ん
で
す

矯
正
に
対
す
る

ハ
ー
ド
ル
が

だ
い
ぶ
下
が
り

ま
し
た
♡

一
句
詠
み
た
い

　

気
分

心
の
ね
じ
れ
も

治
る
と

い
い
わ
ね

ヘ
ン
な
下
の
句

つ
け
な
い
で
よ
！

歯
の
ね
じ
れ

治
し
て
か
ら
だ
も

健
や
か
に

あ
り
が
と
う

ご
ざ
い
ま
し
た
〜

前
歯
の

ね
じ
れ
が

気
に
な
り

ま
す

子
ど
も
の

頃
は
ね
じ
れ
て

な
か
っ
た

の
に
な･･･

大
人
の
矯
正
っ
て

ど
う
な
の
か
し
ら

治
る
の
か
な
？

プ
ロ
っ
て･･･

？

私
っ
た
ら

い
っ
た
い
何
の

デ
ビ
ュ
ー
を･･･

？

と
に
か
く

私
は

歯
科
医
院
を

訪
れ
た･･･

え
ー
と

大
人
に

な
っ
て
も

矯
正
っ
て

必
要･･･

？

っ
て
い
う
か

効
果
あ
る
ん
で

し
ょ
う
か
？

も
ち
ろ
ん

で
す
。

矯
正
に

年
齢
制
限
は

あ
り
ま
せ
ん

ま
ず
は

噛
み
合
わ
せ
を

見
て
も
ら
い

そ
ん
な
コ
ト
じ
ゃ

い
つ
ま
で
も

デ
ビ
ュ
ー

で
き
な

く
て
よ
？

プ
ロ
に

な
り
た
け
れ
ば

き
ち
ん
と

リ
サ
ー
チ
し
て

ら
っ
し
ゃ
い
！

親
知
ら
ず
の

せ
い
で

歯
並
び
が

変
わ
っ
た
り
・・・

様
々
な

角
度
か
ら

歯
並
び
を

撮
影･･･

力
を
抜
い
て

自
然
に

 

噛
ん
で

　

く
だ
さ
い

歯
が
抜
け
た
ま
ま

放
っ
て
お
い
た

す
き
間
に

隣
の
歯
が

倒
れ
て
き
て

し
ま
っ
た
り

時
間
を
か
け
て

徐
々
に
起
き
る

こ
と
な
の
で

気
づ
き
に
く
い
ん

で
す
よ

ち
ょ
っ
と

見
て
み
ま

し
ょ
う

じ
じ
、実
は
私
も

大
人
に
な
っ
て

気
づ
い
た
ら

前
歯
が

ね
じ
れ
て
き
て
・・・

口
呼
吸

頬
づ
え
を

つ
く
ク
セ

な
ん
か
で
も

歯
並
び
が

変
わ
っ
て

し
ま
う
し

8 7

む
し
歯
治
療
だ
け
で
な
く
、美
し
く
健
康
な
歯
を
保
つ
た
め
の
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
！

大
人
の
歯
列
矯
正

長谷
川 まきの イラ

ストレーター



生もので冷えた体を温
め、代謝量を上げるの
が目的です。

B

まぐろの
タルタルサラダ

野菜の
ポタージュスープ

鶏肉と根菜の
コチュジャン炒め

れんこん、ごぼう、かぶ、にんじんで
歯ごたえしっかり、体ぽかぽか。

「“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「旬の根菜を使った冬のあったかメニュー」がテーマです。
根菜をたっぷり美味しく食べられるレシピをご紹介します！

　

今
回
は
、寒
い
夜
に
ぽ
っ
と
体
が
あ

た
た
ま
る
メ
ニ
ュ
ー
を
紹
介
し
ま
す
。

材
料
に
使
っ
た
の
は
、ま
ず
唐
辛
子
と

し
ょ
う
が
。こ
の
２
つ
は
、体
が
熱
く
な

っ
て
発
汗
作
用
を
促
す
、あ
た
た
め
効

果
の
あ
る
食
材
の
代
表
。そ
し
て
、そ
の

効
果
を
意
外
に
知
ら
れ
て
い
な
い
の
が

根
菜
で
す
。

　
「
冬
が
旬
の
根
菜
、れ
ん
こ
ん
と
ご
ぼ

う
な
ど
は
、体
を
よ
く
あ
た
た
め
る
と

言
い
ま
す
。基
本
的
に
旬
と
は
、そ
の
季

節
を
よ
り
過
ご
し
や
す
く
す
る
食
材
」

と
新
生
さ
ん
。

　

実
は
、食
材
の
旬
と
、人
間
の
体
と
は

密
接
に
関
係
し
て
い
ま
す
。今
で
こ
そ
、

夏
野
菜
も
冬
野
菜
も
一
年
中
手
に
入
り

ま
す
が
、旬
の
も
の
を
食
べ
る
の
が
自

然
の
理
に
か
な
っ
て
い
る
と
も
い
え
る

で
し
ょ
う
。

　

根
菜
の
も
う
一
つ
の
特
徴
は
食
物
繊

維
。ど
ん
な
野
菜
に
も
量
の
差
は
あ
れ

食
物
繊
維
が
含
ま
れ
ま
す
が
、中
で
も

根
菜
は
豊
富
。　　

　

新
生
さ
ん
曰
く「
根
菜
は
種
類
に
よ

っ
て
歯
ご
た
え
が
変
わ
る
の
で
、組
み

合
わ
せ
る
こ
と
で
食
事
の
時
に
噛
む
楽

し
み
が
生
ま
れ
ま
す
」。

　

も
ち
ろ
ん
、切
り
方
も
咀
嚼
の
回
数

に
影
響
し
ま
す
。一
皿
に
、カ
ッ
ト
の
大
き

さ
を
変
え
た
数
種
類
の
野
菜
を
入
れ
れ

ば
咀
嚼
回
数
は
ぐ
ん
と
ア
ッ
プ
。咀
嚼

が
増
え
れ
ば
唾
液
の
分
泌
も
向
上
す
る

の
で
、消
化
の
手
助
け
に
も
な
り
ま
す
。

冬
に
旬
を
む
か
え
る

食
材
に
は
、体
を

あ
た
た
め
る
効
果
も

根
菜
に
は
食
物
繊
維
が

いっ
ぱ
い
。咀
嚼
を
促
し

唾
液
も
た
っ
ぷ
り

旬
の
食
材
で
レ
シ
ピ
の

ア
レ
ン
ジ
が
可
能
。

野
菜
の
色
を
目
で
楽
し
も
う

バランス栄養学で
ヘルシーおうち 　食堂

デザート
白玉だんごの
ジンジャースープ

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。

de

温かい
汁物

炭水化物

生もの・
発酵食品

たんぱく質

「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

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。

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！

A

C
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。

D

A

B

C

雑穀ご飯D

　

で
は
、献
立
の
ポ
イ
ン
ト
。ま
ぐ
ろ
の

タ
ル
タ
ル
サ
ラ
ダ
は
、柔
ら
か
い
ま
ぐ

ろ
と
ア
ボ
カ
ド
を
、大
き
め
に
カ
ッ
ト
。

噛
み
ご
た
え
を
残
し
ま
す
。

　

旬
の
か
ぼ
ち
ゃ
を
使
っ
た
野
菜
の

ポ
タ
ー
ジ
ュ
ス
ー
プ
は
、作
り
方
を
覚

え
れ
ば
、材
料
は
な
ん
で
も
応
用
可
能
。

メ
イ
ン
に
す
る
野
菜
の
色
で
見
た
目
の

仕
上
が
り
が
変
わ
る
の
で
、飽
き
が
き

ま
せ
ん
。

　

鶏
肉
と
根
菜
の
コ
チ
ュ
ジ
ャ
ン
炒
め

は
、鶏
肉
を
大
き
め
に
切
っ
て
、メ
イ
ン

デ
ィ
ッ
シ
ュ
ら
し
く
豪
快
に
盛
り
付
け

ま
し
ょ
う
。鶏
肉
は
炒
め
す
ぎ
る
と

固
く
な
っ
て
し
ま
う
の
で
、余
熱
を
う

ま
く
利
用
す
る
の
が
ポ
イ
ン
ト
で
す
。

　

冬
の
あ
っ
た
か
メ
ニ
ュ
ー
、さ
っ
そ
く

今
夜
チ
ャ
レ
ン
ジ
し
て
み
ま
せ
ん
か
。

910

tokko直伝！

旬の根菜を
使った

冬のあったか
メニュー

Theme



●
●

まぐろ（お刺身用）………200g 
えごまの葉…………………1枚
ごま油…………………小さじ1
しょうゆ………………小さじ1

アボカド……………………1個
トマト ………………………1個
たまねぎ…………………1/8個
塩……………………………適量
ごま油………………小さじ1/2
レモン汁………………小さじ２

【飾り用】
えごまの葉…………………４枚
糸唐辛子……………………適量

鶏もも肉…………………2枚
にんにく…………………1個
れんこん…………………6cm
ごぼう……………………1/3本
かぶ………………………1個
にんじん………………1/2本
たまねぎ………………1/2個
しめじ………………1パック
ブロッコリー………………8房
ごま油………………大さじ1
　コチュジャン……大さじ1～
　（お好みで辛さを調整してください）
　酒…………………大さじ2
　砂糖………………大さじ1

❶鶏もも肉はやや大きめに
　切って、塩・こしょう（分量
　外）をしておく。野菜は全て
　食べやすい大きさに切る。
❷ブロッコリーは軽く下ゆで
　しておく。
❸フライパンにごま油、潰し
　たにんにくを入れて弱火で
　熱し、香りがしてきたら鶏
　もも肉を皮を下にして焼き、
　皮がパリッとしたら、裏返
　して４分程度焼く。
❹鶏もも肉をいったん取り
　出す。
❺しめじとブロッコリー以外
　の野菜を入れて蓋をし、弱
　火で蒸し焼きにする。
❻野菜に透明感が出たら、鶏
　もも肉、しめじ、ブロッコリー
　を加え、再度蓋をして2分程
　度蒸し焼きにする。
❼Aを加えて、全体を混ぜ合わ
　せ、タレが絡んだら出来上
　がり。

かぼちゃ……………1/10個
カリフラワー……………４房
セロリ……………………1本
長ねぎ……………………1本
ごま油………………大さじ1
水……………………3カップ
固形ブイヨン……………1個
牛乳…………………2カップ
塩・こしょう………………適量
松の実……………………適量

❶かぼちゃは種、皮を取り除
　き、適当な大きさに切る。そ
　の他の野菜も適当な大きさ
　に切る。
❷鍋にごま油を入れて熱し、
　❶を入れて炒め、長ねぎが
　透明になってきたら、水、固
　形ブイヨンを加えて煮る。
❸野菜がやわらかくなったら、
　火を止めて冷ます。
❹ミキサーに❸を入れて撹拌
　する。鍋に戻し、牛乳を加え
　て温め、塩・こしょうで味
　を調える。
❺器に注いだら、松の実を散
　らす。

❶まぐろを包丁で細かくたたく。
　えごまの葉は刻んでおく。
❷アボカド、トマトは角切り、た
　まねぎはみじん切りにする。
❸ボウルに❶を入れてごま油
　で和え、しょうゆで味を調え
　る。
❹別のボウルに❷を入れて塩・
　ごま油、レモン汁で味を調
　える。
❺お皿に飾り用のえごまの葉
　を敷き、❸、❹を盛りつけ、
　糸唐辛子をのせる。

白玉粉 ……………100g 
水…………約1/2カップ
しょうが……………50g

　きび糖………大さじ2
　はちみつ……大さじ2
　水……………2カップ

❶しょうがはよく洗い、皮がついたまま薄切りにする。
❷鍋に❶、Aを入れて、火にかけ、沸騰したら弱火にする。
　蓋をして15分程度煮て、最後にしょうがを取り除く。
❸白玉粉に、水を少しずつ加えながら耳たぶくらいの
　固さにし、1つにまとまるようにする。直径2cm前後
　に丸め、沸騰したお湯に入れて茹でる。

❹沈んだ白玉だんごが浮かび
　上がってきたら、そこから
　1分茹でて冷水にとる。
❺器に白玉だんごを入れて、
　❷を注ぎ入れる。

白玉だんごの
ジンジャースープ

白米………………………2合
雑穀ブレンド……………適量※

❶白米を洗い、雑穀を加えて
　軽くかき混ぜる。浸水し、い
　つも通りに炊く。

AA

※1
EW-DS1A
オープン価格
（乾電池別）

※1
EW-DS28
オープン価格
（乾電池別）

持ち運びに便利な
「乾電池式※2」

ランチ磨きで
舌までケア

-VP
(ビビッドピンク)

-PP 
(ペールピンク)

背面 舌ブラシ
舌ケアプラスブラシ外出先でも

ステインオフ
コンパクトだから
持ち運びに便利。
外出先でも
ケアができます。

Wのケアで
ステインを除去。
約2週間で
自然な白い歯に。

舌ケアプラスブラシ

気になる
ステインには

ランチの
あとは

❶

❸

❷

❹

●❶

※商品の裏面に記載されている内容を
　ご確認ください。

デザート

❷

●❸

●❼

- P（ピンク）  

※1
EW-DE45
オープン価格

密集した
ひし形の毛で
ステインを
とらえる。

- P（ピンク）  

EW-DL43
オープン価格※1
- P（ピンク）  

ステイン
オフ

アタッチメント
イオン用
密集極細毛
ブラシ付

密集極細毛
ブラシ付

衛生的に
収納できる
本体カバー
付

※1 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。　※2 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。

おしゃれな
デザインリング
　　　　　　

ステインオフブラシ

1112

A
生もの・
発酵食品

B
温かい
汁物

C
たんぱく質

D
炭水化物

まぐろのタルタルサラダ
えごまの香りがアクセント。おもてなしの一品にも！

野菜のポタージュスープ鶏肉と根菜のコチュジャン炒め雑穀ごはん
ピリッと辛い韓国風。お好みで辛さを調節して。栄養価が高い雑穀米。プチプチとした食感を楽しんで。 4種類の野菜が入った、栄養たっぷりポタージュ。

作り方

材 料　4人分　

作り方材 料　 作り方材 料　 作り方材 料　 作り方材 料　4人分　 4人分　4人分　 4人分　

　　

　



c o n t e n t s 極める！ デンタルビューティ道／大人の歯列矯正

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ドルツ体験レポート

ハロー！デンタルトーク中山エミリさん
歯の健康シンポジウム

いまどき口もとビューティ39

1

3

7

9

13

13

日本歯科医師会
PRキャラクター

◀体験会に参加された現役歯科衛生士のみなさん。
　左から塚田智子さん、小西美穂さん、濱田多香子さん。

北原 文子さ
んドルツ・アン

バサダー

EW-DJ61
-W（白）
オープン価格

ジェットウォッシャー ドルツ

（価格は販売店にお問い合わせください）

強力な水流ですき間に
詰まった食べかすをはじき出す。
とにかく汚れが取れる感じ。

バブル水流を歯ぐきにあてた
感覚は、今まで体験したことが
ない気持ちよさ！

ダイレクトに歯周ポケットを
狙えて歯周ポケットの
汚れをすっきり洗浄！

歯科衛生
士

パナソニックPRページ

濱
田　

簡
単
に
取
れ
る
か
ら
、歯
列
矯
正
し
て
い
る

患
者
さ
ん
に
お
す
す
め
だ
と
思
い
ま
し
た
。歯
列
矯

正
中
は
、ど
う
し
て
も
ワ
イ
ヤ
ー
に
食
べ
か
す
が
詰

ま
り
や
す
い
し
。

塚
田　

奥
歯
や
頬
の
裏
側
に
も
当
て
や
す
い
か
ら
、

歯
間
ブ
ラ
シ
が
苦
手
な
人
に
も
い
い
か
も
。す
き
間

の
サ
イ
ズ
に
合
わ
せ
て
何
本
も
ブ
ラ
シ
を
使
い
分

け
る
必
要
も
な
い
。水
を
当
て
る
だ
け
だ
か
ら
簡
単

だ
と
思
い
ま
す
。

北
原　

む
し
歯
治
療
で
歯
に
か
ぶ
せ
も
の
を
し
て

い
る
方
や
イ
ン
プ
ラ
ン
ト
の
方
に
も
お
す
す
め
か

も
し
れ
ま
せ
ん
ね
。

小
西　

あ
と
歯
肉
炎
や
歯
周
炎
の
患
者
さ
ん
に
す

す
め
た
い
で
す
。歯
周
ポ
ケ
ッ
ト
の
汚
れ
も
し
っ
か

り
洗
浄
で
き
そ
う
だ
か
ら
。

北
原　

ノ
ズ
ル
の
角
度
は
ど
う
で
し
た
か
。

濱
田　

と
に
か
く
奥
に
当
て
や
す
い
。奥
歯
の
裏
側

ま
で
届
き
ま
す
。難
し
い
テ
ク
ニ
ッ
ク
が
い
ら
な
い

の
が
い
い
で
す
ね
。

北
原　

10
日
間
の
体
験
で
す
が
、今
後
も
使
え
そ
う

で
す
か
。

小
西　

私
は
夜
の
ス
ペ
シ
ャ
ル
ケ
ア
と
し
て
使
い
た

い
で
す
。週
何
回
か
じ
っ
く
り
丁
寧
に
、水
圧
や
水

流
を
変
え
て
い
ろ
ん
な
機
能
を
楽
し
み
た
い
で
す
。

塚
田　

私
も
一
日
の
最
後
の
夜
の
ケ
ア
に
取
り
入

れ
た
い
で
す
。

濱
田　

私
は
昼
食
後
に
使
っ
て
い
き
た
い
で
す
。歯
間

の
汚
れ
が
取
れ
る
の
が
、何
よ
り
気
持
ち
い
い
か
ら
！

水
だ
か
ら
こ
そ
届
く
場
所
が
あ
る
！

新
感
覚
で
と
に
か
く
気
持
ち
い
い
！

北
原　

ま
ず
は
使
っ
て
み
て
ど
う
で
し
た
か
。

塚
田　

と
に
か
く
最
初
の
感
想
が
「
気
持
ち
い

い
！
」
で
し
た
。
歯
肉
に
水
が
当
た
る
、
こ
ん
な

感
覚
は
初
め
て
で
し
た
。

小
西　

私
も
水
流
の
ケ
ア
は
初
め
て
で
気
持
ち
よ

か
っ
た
で
す
。
歯
磨
き
後
に
し
っ
か
り
う
が
い
を

し
た
よ
う
な
ス
ッ
キ
リ
感
。
歯
ブ
ラ
シ
で
は
届
き

そ
う
に
な
い
奥
歯
の
奥
の
部
分
に
も
届
き
ま
し
た
。

水
だ
か
ら
こ
そ
で
き
る
ケ
ア
で
す
ね
。

濱
田　

私
は
歯
ぐ
き
を
バ
ブ
ル
水
流
で
や
っ
て
み

ま
し
た
。
な
ん
と
も
気
持
ち
が
よ
く
て
。
食
べ
か

す
も
よ
く
取
れ
ま
し
た
。
昼
食
後
に
使
っ
た
ら
、

夜
の
ケ
ア
時
に
フ
ロ
ス
で
取
れ
る
汚
れ
の
量
が
減

っ
て
び
っ
く
り
！

北
原　

歯
磨
き
後
に
残
っ
て
い
る
浮
遊
性
プ
ラ
ー

ク
も
洗
い
流
し
て
く
れ
る
ん
で
す
。

塚
田　

私
は
シ
ン
ク
に
吐
き
出
し
た
水
の
汚
れ
を

見
て
、こ
ん
な
に
取
れ
た
ん
だ
と
驚
き
ま
し
た
。シ

ン
ク
が
白
い
か
ら
汚
れ
具
合
が
は
っ
き
り
わ
か
る

ん
で
す
。

小
西　

ナ
ッ
ツ
と
か
詰
ま
り
や
す
い
食
べ
残
し

が
よ
く
取
れ
て
い
ま
し
た
ね
。

テ
ク
ニ
ッ
ク
い
ら
ず
で
汚
れ
が
ス
ッ
キ
リ
。

届
き
に
く
い
場
所
に
届
く
の
が
う
れ
し
い
！
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