
Dentistry
今月のテーマ

竹田歯科衛生士の歯の健康ひと口メモ    その 149

歯を大切に　しようね♪

竹
田
仁
香
歯
科
衛
生
士シーラントで奥歯のむし歯を予防

シ
ー
ラ
ン
ト
と
は
、
奥
歯
の

溝
の
凸
凹
を
埋
め
て
、
む

し
歯
か
ら
歯
を
守
っ
て
く
れ
る
む

し
歯
予
防
法
の
ひ
と
つ
で
す
。

　

食
べ
物
が
詰
ま
り
や
す
い
溝

を
埋
め
る
の
で
、
む
し
歯
の
予

防
効
果
は
非
常
に
高
い
も
の
で

す
。
口
の
中
の
状
態
に
は
個
人

差
が
あ
り
ま
す
が
、
奥
歯
が
す

べ
て
生
え
き
っ
た
と
き
（
第だ

い
い
ち一

大だ
い
き
ゅ
う
し

臼
歯
の
場
合
は
６
歳
前
後
の

こ
ろ
）
が
お
す
す
め
で
す
。

　

シ
ー
ラ
ン
ト
は
、
プ
ラ
ス
チ
ッ

ク
素
材
で
歯
を
削
ら
ず
に
予
防
的

に
奥
歯
の
凸
凹
に
埋
め
込
む
も
の

で
、
ほ
ぼ
１
回
の
通
院
で
処
置
が

完
了
し
ま
す
が
、
基
本
的
に
は
む

し
歯
に
な
っ
て
し
ま
っ
た
歯
に
処

置
す
る
こ
と
は
で
き
ま
せ
ん
。

　

ま
た
、
使
用
し
て
い
る
う
ち

に
外
れ
て
し
ま
う
こ
と
が
あ
り

ま
す
。
外
れ
た
と
き
に
は
そ
の

都
度
、
埋
め
な
お
す
必
要
が
あ

り
ま
す
。
知
ら
な
い
間
に
取
れ

て
い
る
こ
と
も
あ
る
の
で
、
定

期
的
に
歯
医
者
さ
ん
に
チ
ェ
ッ

ク
し
て
も
ら
い
ま
し
ょ
う
。

Health

こ
ん
に
ち
は
保
健
師
で
す
！　

そ
の
１
４
9

　
　
　
　

今
月
は
垣
内
和
美
保
健
師

奥歯の溝に処置したシー
ラント

今
月
の
テ
ー
マ

子
ど
も
の
熱
中
症
に
ご
用
心

近
年
、
夏
の
暑
さ
は
厳
し

さ
を
増
し
、
35
度
を
越

え
る
こ
と
も
多
く
な
っ
て
い
ま

す
。
そ
れ
と
と
も
に
「
熱
中
症
」

が
増
加
し
て
い
ま
す
。

　

体
温
調
節
機
能
が
十
分
に
発

達
し
て
い
な
い
乳
幼
児
や
子
ど
も

は
、
大
人
よ
り
熱
中
症
に
な
り
や

す
い
と
い
わ
れ
て
い
る
た
め
、
よ

り
一
層
の
熱
中
症
予
防
や
対
策
を

行
う
必
要
性
が
あ
り
ま
す
。

熱
中
症
の
代
表
的
な
症
状

　

次
の
よ
う
な
症
状
が
現
れ
た

場
合
は
、
注
意
し
て
く
だ
さ
い
。

◦
頭
痛

◦
嘔
吐
、
吐
き
気

◦
発
熱
、
悪
寒

◦
い
つ
も
よ
り
元
気
が
な
い
、

　　
し
ん
ど
そ
う
に
し
て
い
る

◦
ふ
ら
ふ
ら
す
る
、
め
ま
い
、

　　
身
体
の
痛
み
を
訴
え
る

◦
鼻
血

◦
手
足
の
し
び
れ

④
暑
い
環
境
に
置
き
去
り
に
し
な

　

い
よ
う
に
し
ま
し
ょ
う

　
「
寝
て
い
る
か
ら
」、「
ち
ょ
っ

と
の
間
だ
か
ら
」
と
子
ど
も
を

放
置
す
る
こ
と
は
大
変
危
険
で

す
。
特
に
車
内
に
置
き
去
り
に

す
る
こ
と
は
絶
対
に
や
め
ま

し
ょ
う
。

⑤
室
内
あ
そ
び
も
油
断
し
な
い
よ

　

う
に
し
ま
し
ょ
う

　

室
内
で
も
熱
中
症
に
か
か
る
可

能
性
が
あ
り
ま
す
。
屋
外
と
同
様

の
対
策
が
必
要
で
す
。

⑥
周
り
の
大
人
が
気
に
か
け
よ
う

　

子
ど
も
は
暑
さ
や
身
体
の
不

調
を
、
ま
だ
し
っ
か
り
と
自
分

の
言
葉
で
伝
え
る
こ
と
が
で
き

ま
せ
ん
。

　

汗
や
体
温
、
顔
色
や
泣
き
方

な
ど
、
赤
ち
ゃ
ん
・
子
ど
も
の

様
子
を
、
周
り
の
大
人
が
気
に

か
け
ま
し
ょ
う
。

熱
中
症
の
予
防
法

①
水
分
を
多
め
に
と
ろ
う

　

子
ど
も
は
新
陳
代
謝
が
活
発

な
た
め
、
汗
や
尿
と
し
て
身
体

か
ら
出
て
い
く
水
分
が
多
く
、

脱
水
を
起
こ
し
や
す
く
な
り
ま

す
。
定
期
的
な
水
分
補
給
を
行

い
ま
し
ょ
う
。

②
熱
や
日
差
し
か
ら
守
ろ
う

　

子
ど
も
は
自
律
神
経
の
働
き
が

未
熟
で
、
体
温
調
節
が
う
ま
く
で

き
ま
せ
ん
。
熱
の
こ
も
ら
な
い
素

材
や
、
薄
い
色
の
服
を
選
ん
だ

り
、
日
光
を
さ
え
ぎ
る
帽
子
を
身

に
つ
け
ま
し
ょ
う
。

③
地
面
の
熱
に
気
を
つ
け
よ
う

　

子
ど
も
は
背
が
低
い
た
め
、

ベ
ビ
ー
カ
ー
を
利
用
す
る
場
合

な
ど
、
大
人
よ
り
も
地
面
か
ら

近
い
環
境
で
過
ご
す
こ
と
が
多

く
、
地
表
か
ら
の
熱
を
受
け
や

す
く
な
り
ま
す
。

今月のお料理

楽しく、おいしい　

簡単料理  ♪　その 129

Cooking
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パセリは乾
燥パセリで

も作れます
♪

　　　　　　エ
ネルギー（１人

あたり）：約 18
4kcal

　　  　　　　
　　      　　      

　    　塩分  ：約
0.5g           

One Point Advice

今
回
は
鶏
む
ね
肉
で
つ
く

る
パ
ネ
ソ
テ
ー
の
ご
紹

介
で
す
。「
パ
ネ
」
と
は
パ
ン
粉

を
つ
け
た
と
い
う
意
味
で
、
パ

ン
粉
に
粉
チ
ー
ズ
や
パ
セ
リ
を

混
ぜ
て
焼
く
の
で
、
香
り
も
風

味
も
香
ば
し
く
な
り
ま
す
。
調

味
料
を
最
小
限
に
し
て
も
お
い

し
く
食
べ
ら
れ
る
の
で
、
減
塩

に
向
い
て
い
ま
す
。

　

ま
た
、
鶏
肉
は
皮
な
し
を
使

い
、
さ
ら
に
パ
ン
粉
は
細
か
い
も

の
を
使
う
と
、
吸
油
量
が
少
な
く

て
済
み
、
エ
ネ
ル
ギ
ー
を
抑
え
る

こ
と
が
で
き
ま
す
。

鶏むね肉で♪

かわりパネソテー

【作り方】
①	鶏肉はそぎ切りにする。
②	パセリはみじん切りにし、水気を絞る。Aを
混ぜ合わせる。

③	①に塩こしょう少々、小麦粉をまぶし、溶き
卵をつけ、②をつける。

④	フライパンに油を熱し、③を並べ、両面を焼
いて中まで火を通す。色よく焼けたら完成。

子どもとお母さん（会場 紀宝町保健センター）

※要予約：詳しくは、保健センター（☎３2－3700）まで。

Health　July　Calendar

７月の健康カレンダー
Calendar

※ 変更する場合がありますので、確認のうえ受診してください。
※ 診療科目が異なる場合は、三重県救急医療情報センターコールセンター  
　（☎０５９－２２９－１１９９）にご相談ください。

7 月の休日救急当直医
日 病 院 名 内科・外科
1日 真 砂 小 児 科 ☎（29）7313 小児科
8日 橋 本 ク リ ニ ッ ク ☎（29）7329 内 科
15日 山 口 ク リ ニ ッ ク ☎（31）8052 外 科
16日 井 畑 医 院 ☎（31）7029 内 科
22日 玉 置 整 形 外 科 ☎（22）6172 外 科
29日 湊 口 医 院 ☎（31）6660 内 科
日・祝 紀南医師会 応急診療所 ☎︎0597（88）1001 内 科

パン粉 … 大さじ４
パセリ … １切れ
粉チーズ … 小さじ１
油 … 大さじ１強

鶏むね肉（皮なし）… 150g
塩こしょう … 少々
小麦粉 … 適宜
卵 … 約1/3個

【材料（２人分）】

A

介護予防事業（対象：65 歳以上の方）

日 会 場 と 開 催 時 間
 ◆ 小さなボールをつかった健康運動教室
5日 鵜殿地域交流センター（ 午 前 10 時 〜 11 時 ）
12日 上地多目的集会施設 （ 午 前 10 時 〜 11 時 ）
18日 成川生活改善センター（ 午 前 10 時 〜 11 時 ）
19日 平尾井生産活動センター（ 午 前 10 時 〜 11 時 ）

 ◆ 健康長寿ヨガ
6・13・20日 鵜殿福祉センター （午前10時45分〜11時45分）

※ 要予約 ： 詳しくは、地域包括支援センター（☎３３－0175）まで。

 ◆ 貯筋運動　（腹筋と下肢筋力をつけるための運動）

6・13・20・27日 保健センター （午後0時30分～２時30分）

9・23日 大里多目的集会施設（午前 9 時 30 分 ～ 11 時 ）

日 内 容 と 開 催 時 間
24日 すくすく育児相談　（午前９時30分〜11時30分）
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