
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 152

歯を大切に　しようね♪

竹
田
仁
香
歯
科
衛
生
士

大
人
の
む
し
歯
で
多
い
の

は
、「
再
発
む
し
歯
」と「
根

元
む
し
歯
」
で
す
。

★
再
発
む
し
歯
（
二
次
う
蝕し

ょ
く

）

　

一
度
む
し
歯
に
な
り
、
治
療
し

た
も
の
の
、
詰
め
物
の
周
り
か
ら

再
び
む
し
歯
に
な
っ
て
し
ま
う
も

の
で
す
。

　

特
に
神
経
を
抜
い
た
歯
は
、
痛

み
を
伴
わ
な
い
の
で
、
発
見
が
遅

れ
て
し
ま
う
こ
と
が
あ
り
ま
す
。

★
根
元
む
し
歯
（
根こ

ん
め
ん面
う
蝕し

ょ
く

）

　

歯
周
病
な
ど
が
原
因
で
歯
肉
が

や
せ
て
、
露
出
し
た
歯
の
根
元
が

む
し
歯
に
な
っ
て
し
ま
う
も
の
で

す
。
歯
の
根
元
の
表
面
は
、
食
べ

物
を
か
む
歯
冠
部
よ
り
や
わ
ら
か

く
、
む
し
歯
に
な
り
や
す
い
の

で
、
特
に
注
意
が
必
要
で
す
。

　

ま
た
、
む
し
歯
の
深
さ
の
割
に

は
痛
み
を
感
じ
に
く
い
よ
う
で
す
。

★
大
人
の
む
し
歯
予
防

　

こ
の
よ
う
に
、
治
療
済
み
の
歯

で
も
油
断
は
で
き
ま
せ
ん
。
歯

周
病
予
防
と
あ
わ
せ
て
、
毎
日

の
て
い
ね
い
な
歯
み
が
き
が
最

も
重
要
で
す
。
ま
た
、
む
し
歯

予
防
効
果
の
あ
る
フ
ッ
素
入
り

歯
磨
き
剤
や
フ
ッ
素
洗
口
液
の

活
用
も
効
果
が
あ
り
ま
す
。

　

そ
し
て
、
早
期
発
見
の
た
め
、

痛
み
の
有
無
に
か
か
わ
ら
ず
、
年

に
一
度
は
か
か
り
つ
け
の
歯
医
者

さ
ん
で
健
診
を
受
け
ま
し
ょ
う
。

今月のお料理

楽しく、おいしい　

簡単料理  ♪　その 132

Cooking

畠　

博　

子

管

　理

　栄

　養

　士

寺　

澤　

博　

子

管

　理

　栄

　養

　士

寺　

澤　

博　

子

管

　理

　栄

　養

　士

寺　

澤　

博　

子

管

　理

　栄

　養

　士

寺　

澤　

博　

子

管

　理

　栄

　養

　士

寺　

澤　

博　

子

管

　理

　栄

　養

　士

寺　

澤　

博　

子

管

　理

　栄

　養

　士

寺　

澤　

博　

子

管

　理

　栄

　養

　士

今
回
は
秋
の
味
覚
き
の
こ
を

た
っ
ぷ
り
使
っ
た
、
簡
単

な
１
品
料
理
を
ご
紹
介
し
ま
す
。

　

き
の
こ
は
エ
ネ
ル
ギ
ー
が
低

く
、
食
物
繊
維
を
豊
富
に
含
む
た

め
、
血
糖
値
が
気
に
な
る
方
で
も

た
っ
ぷ
り
食
べ
ら
れ
る
食
材
で

す
。
し
め
じ
、
え
の
き
た
け
、
し

い
た
け
な
ど
、
お
う
ち
に
あ
る
お

好
み
の
き
の
こ
で
作
れ
ま
す
。
玉

ね
ぎ
や
人
参
な
ど
の
野
菜
を
加
え

て
も
良
い
で
す
ね
。

　

季
節
の
変
わ
り
目
に
体
を
崩
さ

な
い
よ
う
、
季
節
の
食
材
で
し
っ

か
り
栄
養
補
給
を
し
ま
し
ょ
う
。

Health　October　Calendar

10 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。

10 月の休日救急当直医
日 病 院 名 内科・外科

７日 山 口 ク リ ニ ッ ク ☎（31）8052 外 科
８日 玉 置 整 形 外 科 ☎（22）6172 外 科
14日 湊 口 ク リ ニ ッ ク ☎（21）3710 内 科
21日 井 畑 医 院 ☎（31）7029 内 科
28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

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
４日 鵜殿地域交流センター（ 午 前 10 時 ～ 11 時 ）
11日 上地多目的集会施設 （ 午 前 10 時 ～ 11 時 ）
17日 成川生活改善センター（ 午 前 10 時 ～ 11 時 ）
18日 平尾井生産活動センター（ 午 前 10 時 ～ 11 時 ）
25日 井田公民館 （ 午 前 10 時 ～ 11 時 ）

 ◆ 健康長寿ヨガ
５・12・26日 鵜殿福祉センター （午前10時45分～11時45分）

19日 まなびの郷 （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）
５・12・19日 保健センター （午後 0 時 30 分～２時 30 分）

22日 大里多目的集会施設（ 午 前 9 時 30 分 ～ 11 時 ）

※要予約：詳しくは、保健センター（☎３2－3700）まで。

子どもとお母さん（会場 紀宝町保健センター）
日 内 容 と 開 催 時 間

25日 す く す く 育 児 相 談　（午前９時30分～11時30分）
気づかずに進む「大人のむし歯」

今月のお料理

鶏ひき肉を加
えてもおいし

そう♪

　　　　　　エネルギー（１人あたり）：約 103kcal

　　  　　　　　　      　　         　塩分  ：約 1.0g           

One Point Advice

秋の味覚きのこをたっぷりと♪

豆腐のきのこあんかけ

【作り方】
① しめじ、えのきたけは石づきをとり、小房に

分ける。大きい場合は半分の長さに切る。し
いたけは軸をとり、薄切りにする。

② ねぎは小口切りにする。
③ 鍋にお湯を沸かし、かつお節を入れて煮立っ

たら、①を加えて煮る。
④ 調味料としょうがを加え、約３cm 大に切った

豆腐を加えてさっと煮たら、水とき片栗粉で
とろみをつけ、ねぎを加えて火を止める。

花かつお … 小 1/2 パック
酒、みりん … 各大さじ１
しょうゆ … 小さじ２
塩 … 少々
すりおろししょうが … 少々
水溶き片栗粉 … 適量

豆腐 … 1/2 ～ 1/3 丁
しめじ … 1/6 袋
えのきたけ … 1/6 袋
しいたけ … 小３個
青ねぎ … 少々
水 …１カップ

【材料（２人分）】
Health

こ
ん
に
ち
は
保
健
師
で
す
！　

そ
の
１
５
２

　
　
　
　

今
月
は
新
家
春
奈
保
健
師

今
月
の
テ
ー
マ

10
月
10
日
は
「
目
の
愛
護
デ
ー
」

　

パ
ソ
コ
ン
や
テ
レ
ビ
だ
け
で

な
く
、
ス
マ
ホ
の
普
及
で
目
に

か
か
る
負
担
が
大
き
く
な
り
が

ち
と
言
わ
れ
て
い
ま
す
。
そ
の

影
響
に
よ
る
疲
れ
目
、
ド
ラ
イ

ア
イ
な
ど
目
の
ト
ラ
ブ
ル
が
起

こ
る
人
も
増
え
て
い
ま
す
。

　

秋
か
ら
冬
に
か
け
て
、
徐
々

に
空
気
が
乾
燥
す
る
季
節
で
す
。

目
が
乾
く
、
疲
れ
や
す
い
、
目

が
ゴ
ロ
ゴ
ロ
す
る
な
ど
の
症
状

は
あ
り
ま
せ
ん
か
？

こ
ん
な
症
状
に
注
意

　

次
の
よ
う
な
症
状
は
、
目
か

ら
の
注
意
信
号
で
す
。

・
目
が
疲
れ
て
い
る
と
感
じ
る 

・
目
が
乾
い
て
い
る
と
感
じ
る 

・
目
や
に
が
出
る 

・
目
が
か
す
む 

・
視
力
が
低
下
し
て
き
た 

・
も
の
が
見
え
に
く
く
な
っ
て
き
た 

・
肩
が
こ
り
や
す
い

目
の
疲
れ
を
解
消
す
る
た
め
に

・
パ
ソ
コ
ン
や
ス
マ
ー
ト
フ
ォ
ン

の
作
業
中
に
定
期
的
に
休
憩
す
る

・
十
分
に
睡
眠
、
休
息
を
と
る

・
栄
養
バ
ラ
ン
ス
の
取
れ
た
食

事
を
と
る

・
目
が
疲
れ
た
と
き
は
蒸
し
タ

オ
ル
を
目
の
部
分
に
あ
て
る

・
意
識
的
に
ま
ば
た
き
を
す
る

・
目
薬
を
活
用
す
る

・
眼
科
検
診
を
受
け
る

目
が
疲
れ
る
の
は
な
ぜ
？

　

動
い
て
い
る
も
の
を
見
続
け
る

こ
と
な
ど
で
ピ
ン
ト
調
節
が
頻
繁

に
必
要
と
な
り
、
目
に
負
担
を
か

け
過
ぎ
る
と
、
目
の
中
の
細
胞
や

筋
肉
が
疲
れ
て
し
ま
い
ま
す
。
ま

た
、
運
転
や
パ
ソ
コ
ン
作
業
中
な

ど
は
ま
ば
た
き
の
回
数
が
減
り
、

目
が
乾
い
て
し
ま
い
ま
す
。

　

さ
ら
に
、テ
レ
ビ
や
パ
ソ
コ
ン
、

ス
マ
ホ
な
ど
か
ら
発
す
る
ブ
ル
ー

ラ
イ
ト
（
青
色
光
）
は
、
眩
し
さ

を
感
じ
さ
せ
る
た
め
目
の
疲
れ
が

加
速
す
る
と
い
わ
れ
て
い
ま
す
。

　

ひ
と
晩
寝
て
も
と
れ
な
い
疲

れ
目
は
「
眼
精
疲
労
」
と
い
わ
れ
、

そ
の
う
ち
6
割
は
涙
の
分
泌
量

が
少
な
く
な
る
ド
ラ
イ
ア
イ
だ

と
い
わ
れ
て
い
ま
す
。

　

疲
れ
目
を
放
っ
て
お
く
と
、
目

の
痛
み
だ
け
で
な
く
慢
性
的
な
頭

痛
や
肩
こ
り
、
腰
痛
な
ど
の
ト
ラ

ブ
ル
を
引
き
起
こ
し
ま
す
。
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