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健康のひろば健康のひろば
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よ
り
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）
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児
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　歯や口の機能が衰えると栄養状態が悪

くなり、体力が低下します。また口まわ

りの筋力低下は話しにくくなり、他の人

も聞き取りにくくなり、人と話すことが

おっくうになります。口の働きの衰えは、

ますます老化を早めてしまいます。

　その予防には、

１．お口の中をきれいに：年を重ねると

誤
ご え ん

嚥しやすくなります。口の中の汚れが

肺に入ると肺炎を起こしますので、お口

の中をきれいに保ちましょう。

２．口の中の保湿：唾液が少なくなると

口の中の汚れや細菌が停滞しやすくなっ

たり、食べ物が飲み込みにくくなったり

します。唾液腺マッサージ、口を日頃か

ら動かす、良く噛んで食べるなど唾液の

分泌を促したり、保湿剤などを利用して

口の乾燥を防ぎましょう。

３．きちんと食べるための口を保つ：む

し歯や歯周病で歯を失わないように、定

期的な健診を受けましょう。また、失っ

てしまった部分は、歯科治療（ブリッジ、

義歯など）を受けましょう。

４．口まわりの筋トレ：「歌を歌う」「会

話をする」など日常生活の中で口を十分

に使うよう心がけましょう。

　健康で長生きするためには、しっかり

食べて栄養をとること、運動すること、

社会参加することの３つが大切といわれ

ています。

＊ ＊ ＊ ＊ お 口 の 健 康 で 健 康 長 寿 ＊ ＊ ＊ ＊

歯
科

●小西歯科医院

院長 小西　亮
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　わさびは、火を通すことで、辛み

がぬけてうまみが残ります。辛い物

が苦手なかたでも食べられます。

　わさびの栄養は、抗酸化作用、口

臭予防、血栓予防などの効果があり

ます。チューブのわさびを購入する

際には、本わざびが含まれたものの

購入をおすすめします。

　暑い夏を乗り切ったあとの秋に、

どっと疲れがくることがあります。

鶏モモ肉のたんぱく質は筋肉を修復

し体を元気にしてくれるので、しっ

かり食べましょう。

▼材料　２人分………………………

・鶏モモ肉200g・サラダ油適量・

<調味料A>わさび小さじ２、しょう

ゆ小さじ２(12g)、砂糖小さじ２( ６

g)、酒小さじ１( ６ｇ)

▼作り方………………………………

①鶏モモ肉は１口大に切る②ポリ袋

に❶の鶏モモ肉、調味料Aをいれて、

よくもみこみ、30分ほど置く③フ

ライパンにサラダ油をいれ、火をつ

ける。❷をいれて、弱火～中火で両

面６分ほど焼く。鶏モモ肉に厚みが

あり、火が通りにくそうであれば、

途中でふたをして焼いてください。

１人分のカロリー【164Kcal】

　
今
回
は
、
子
ど
も
セ
ン
タ
ー
つ

ば
さ
の
「
児
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ン
タ
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の
ご
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介
を
し
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み
な
さ
ん
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ひ
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就
学
前
の
お
子
さ
ん
と
保
護

者
、
18
歳
未
満
の
か
た
は
ど
な
た

で
も
、
児
童
セ
ン
タ
ー
で
遊
ぶ
こ

と
が
で
き
ま
す
。

　
児
童
セ
ン
タ
ー
は
、
子
ど
も
セ

ン
タ
ー
つ
ば
さ
１
階
に
あ
り
ま

す
。
体
育
室
で
は
卓
球
、
バ
ス

ケ
ッ
ト
ボ
ー
ル
、
バ
ド
ミ
ン
ト

ン
、
テ
ニ
ポ
ン
な
ど
の
ス
ポ
ー
ツ

が
で
き
、
集
会
室
や
中
高
生
室
で

は
ボ
ー
ド
ゲ
ー
ム
や
カ
ー
ド
ゲ
ー

ム
、
色
々
な
お
も
ち
ゃ
で
遊
ぶ
こ

と
が
で
き
ま
す
。
年
に
数
回
、
工

作
や
運
動
、
ク
ッ
キ
ン
グ
な
ど
の

行
事
を
行
っ
て
い
ま
す
。

　
中
で
も
、「
お
餅
つ
き
会
」や「
児

童
セ
ン
タ
ー
祭
り
」
は
、
人
気
の

あ
る
イ
ベ
ン
ト
で
、
多
く
の
か
た

が
た
が
参
加
し
、
楽
し
い
ひ
と
時

を
過
ご
し
て
い
ま
す
。

　
お
子
さ
ん
達
の
居
場
所
と
し
て

も
利
用
し
て
頂
く
と
共
に
、
ぜ
ひ

ご
家
族
や
ご
友
人
を
お
誘
い
合
わ

せ
の
う
え
、
児
童
セ
ン
タ
ー
に
遊

び
に
来
て
く
だ
さ
い
！

お
待
ち
し
て
い
ま
す
！

〇
開
館
日
　
月
曜
日
～
土
曜
日
　

９
時
30
分
～
18
時

〇
休
館
日
　
日
曜
日
、
祝
日
、
12

月
29
日
～
１
月
３
日
　

　
詳
細
は
、
市
ホ
ー
ム
ペ
ー
ジ
や

「
児
童
セ
ン
タ
ー
だ
よ
り
」
を
ご

確
認
く
だ
さ
い
。
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っ
て
な
あ
に
？

提供：芦別慈恵園

鶏肉のわさび焼き

栄
養
士
さ
ん
お
す
す
め

健
康
レ
シ
ピ

体育室

集会室

【お問い合せ】

児童課子育て支援センター係

☎24-2774

☞ほしぞら

　ポータルサイト


