




皆さんこんにちは。秋本番ですね。この季節は、山に行って「きのこ採り」といきたいものですが、 
実現するのは難しいので、スーパーで「しいたけ」を買ってきました。 

秋といえば“きのこ”がすぐ思い浮かびます！と言う訳で今月の食材は「しいたけ」です。 

個人的にマヨネーズが大好きなので、マヨネーズ味にかたよりがちですが、 
美味しいので是非試してみてください！とても簡単です。 
来月は、今年最後のレジピです。少し趣向を変えてみたいと思います。お楽しみに！ 

容 子 の  な ま る レ シ ピ 

 ～☆院長コメント☆～ 
 「調理から時間が経ち過ぎ、口の中に入れた瞬間しいたけとマヨネーズの旨味がバラバラになりました。 
マヨネーズの油と酸味、しいたけの独特の匂いが最後まで一つになりません。 
ただし、出来たてを食べたら美味しいと思います。ですので、お子さんのお弁当や、 
旦那さんの作り置きの料理には不向きです。」 

院長評価   味→★          手軽さ→★          コスト→★ 
スタッフ評価 味→★★★★    手軽さ→★★★★   コスト→★★★ 

材料 （しいたけ７～８個分） 

 しいたけは、他のきのこにほとんど含まれていない「エリタデニン」という成分があり 
血中のコレステロールを下げ、血液をサラサラにする効果があります。 

 又、人間には風邪などのウィルスに感染した場合ウィルスの増殖を抑える独自の抗体を作る物
質がありますが、しいたけに含まれる成分には、抗体の生成を促す効果があので、この時期にし
いたけを食べるのは効果的です。 
 
 

しいたけ  
効能 

作り方 

１ しいたけの石づきを落とし、かさの部分に★印の調味料を 
  混ぜたものを塗る。 
 ２  しいたけを魚焼きグリル、又はオーブントースターでこんがり   
  するまで焼く。 

奈菜・星矢 あずさ・唯 ＳＨＯＪＩ ジャン・多美 那須バギーパーク （有）須藤物産 頭文字Ｋ 和風貸別荘まるやま 

ＭＥＧＡ ドンキホーテ 怪盗ちーちゃん プリティーウーマン アジア食堂 龍 たえちゃん ヒロちゃん マリオ 

☆しいたけ  ７～８個 
★マヨネーズ  大さじ２ 
★味噌小さじ半分 
★ニンニク(チューブ入り)  ２㎝位
☆しょうがのすりおろし・大葉 

（歯科助手 平山 容子） 

 前回、開咬の原因因子についてお話させて頂
きました。今回は開咬に伴うリスクについて、お
話させて頂きます。 
・虫歯、歯周病のリスク 
 常に口が乾燥している状態になり、細菌が繁
殖しやすい状況になり、虫歯や歯周病のリスクが
高まる。 
・顎関節症のリスク 
 前歯で食べものを咬めないため、奥歯でばか
り咬むことになり負担が集中してしまう。  
・胃腸障害、嚥下障害のリスク 
 食べものを細かく咬み砕けず、うまく飲み込
めなくなる（嚥下障害）だけでなく、胃腸障害を
起こすケースも。  

・発音障害のリスク 
 歯並びが悪いことによる発音が悪くなる場合
がある。  
・ウイルス性疾患のリスク 
 口呼吸になることで、風邪やインフルエンザ
など空気感染するウイルス性の病気にかかりや
すくなる。  
 
 開咬の場合、口腔内が乾燥することが最大の
リスクとなります。矯正治療を行う場合の治療方
法は個人によって異なりますので、気になる方
はご相談下さい。 
 
        （歯科衛生士 北島紗希） 

「開咬 パート２」 







那須塩原市 焼肉 牛兵衛 シャケタン やまぐち整体院 うめぞう ゆうすけ・みほ 元気でいってらっしゃいＮｏ.３４１８ 

(有)肉のミヤザワ 歯磨きの大切さ 新緑町緑の家 非営利活動法人 （ＮＰＯ）朋友館 チャロとピッピ 梨菜 

 皆さんはお口の中、歯の事についてどの位知っ
ているでしょうか？ 
 歯周病や虫歯、歯磨きについて・・・。自分のお口
の中に関して、少しでも知識が増えたら毎日の歯
磨きの時間が少し楽しくなるかもしれません。 
 そこで、歯に関する○×クイズです。家族みん
なでチャレンジしてみてください。何問正解できる
でしょう！ 
 
問題１ 歯には血管が通っている                
問題２ 口の中の細菌は体の中で一番多い               
問題３ 生まれたばかりの赤ちゃんには、むし  
    歯の原因になる菌がいない   
問題４ 歯肉炎を放っておくと、歯を支えて    
    いる骨が溶ける 
問題５ 力いっぱいこすると歯の汚れはよく 
       落ちる             
問題６ 毎日歯磨きを一生懸命していれば、  
    むし歯はできない 
問題７ 永久歯は、お母さんのお腹の中にい  
    る時から作られる   
問題８ 人間の歯の硬さは鉄と同じくらい                

問題９ 一口３０回以上噛むと「がん予防」に 
    なる         
問題10  歯医者さんには、歯が痛くなった時 
    だけいけばよい        
 
答え 
問題１○：神経の中に血管も通っている  
問題２○：約350種類の菌が存在  
問題３○：周りの大人から菌が移る  
問題４○：長期間放置すると顎の骨が溶ける 
問題５×：汚れを落とすには細かく優しく磨く  
問題６×：歯磨き以外に、毎日規則正しい食生 
    活を送る事が大切 
問題７○：生えてくる乳歯の下にスタンバイし  
    ている 
問題８×：鉄よりも硬く水晶と同じ 
問題９○：唾液の成分が発がん性物質の毒素 
    を減少させる 
問題１０×：定期的に健診をしましょう 
 
       
      （歯科衛生士 藤田友希子） 

パワフル衛生士のわ  

「目指せ！歯の健康博士☆」 

『
虫
歯
と
歯
周
病
、 

お
口
を
病
気
に
す
る
細
菌
』 

 
 

  
 

 

先
日
、あ
る
患
者
さ
ん
か
ら
、

「
歯
周
病
菌
を
や
っ
つ
け
る
薬
な

い
の
か
な
？
機
械
で
吸
い
込
む

と
か
で
き
な
い
の
？
」 

と
い
う
お
話
が
あ
り
ま
し
た
。 

 
 

そ
の
方
は
歯
周
病
の
定
期
的

管
理
で
毎
月
来
院
さ
れ
ク
リ
ー

ニ
ン
グ
を
行
っ
て
い
ま
す
。
私
は
、

虫
歯
菌
と
歯
周
病
菌
ど
ち
ら
の

菌
も
何
種
類
も
存
在
す
る
こ
と

を
お
話
さ
せ
て
頂
き
ま
し
た
。

そ
の
患
者
さ
ん
は
1
種
類
し
か

い
な
い
と
思
っ
て
い
た
そ
う
で

す
。
こ
こ
で
詳
し
く
お
話
し
た
い

と
思
い
ま
す
。 

 

お
口
の
中
に
は
約
３
５
０
～ 

７
０
０
種
の
常
在
細
菌
が
生
息

し
て
い
ま
す
。
口
腔
内
の
細
菌

は
粘
膜
や
歯
、舌
な
ど
至
る
と

こ
ろ
に
存
在
し
ま
す
が
、主
に

生
息
し
て
い
る
所
は
歯
や
歯
と

歯
肉
の
溝
に
作
ら
れ
る
デ
ン
タ

ル
プ
ラ
ー
ク
（歯
垢
）と
言
わ
れ

る
細
菌
の
塊
で
す
。
１
ｍ
Ｌ
の
唾

液
の
中
に
は
１
億
個
、そ
し
て
こ

の
プ
ラ
ー
ク
１
ｍ
ｇ
中
に
１
０
億

個
も
の
細
菌
が
い
る
と
い
わ
れ

て
い
ま
す
。 

 

こ
の
デ
ン
タ
ル
プ
ラ
ー
ク
は
、

歯
の
部
分
や
歯
と
歯
肉
の
溝
中

で
は
細
菌
叢
が
異
な
り
、空
気

中
の
酸
素
が
な
け
れ
ば
発
育
し

な
い
好
気
性
菌
と
酸
素
が
あ
る

と
発
育
し
な
い
嫌
気
性
菌
、酸

素
の
有
無
に
関
係
な
く
ど
ち
ら

で
も
発
育
で
き
る
通
性
嫌
気
性

菌
な
ど
様
々
存
在
し
ま
す
。 

 

そ
し
て
、歯
の
表
面
に
存
在
す

る
代
表
的
な
虫
歯
菌
は
ス
ト
レ

プ
ト
コ
ッ
カ
ス
・ミ
ュ
ー
タ
ン
ス

菌
、歯
周
ポ
ケ
ッ
ト
内
に
存
在
す

る
歯
周
病
菌
で
は
ポ
ル
フ
ィ
ロ

モ
ナ
ス
・ジ
ン
ジ
バ
リ
ス
菌
な
ど
、

他
に
多
数
存
在
し
ま
す
。
虫
歯

も
歯
周
病
も
原
因
と
さ
れ
る
病

原
菌
に
よ
る
感
染
症
で
す
。
こ

れ
ら
の
病
原
菌
は
、デ
ン
タ
ル

プ
ラ
ー
ク
を
し
っ
か
り
落
と
す

こ
と
で
減
ら
す
こ
と
が
で
き
ま

す
。
だ
か
ら
毎
日
の
歯
磨
き
、就

寝
前
の
歯
磨
き
が
重
要
な
の
で

す
。
し
か
し
、一
度
減
っ
た
細
菌

で
も
２
４
～
２
８
日
経
つ
と
再
び

増
え
始
め
ま
す
。 

 

歯
科
で
の
ク
リ
ー
ニ
ン
グ
は

歯
の
表
面
は
も
ち
ろ
ん
の
こ
と
、

歯
肉
の
溝
の
お
掃
除
も
重
点
的

に
行
い
ま
す
の
で
、定
期
的
ク

リ
ー
ニ
ン
グ
は
ぜ
ひ
お
続
け
く

だ
さ
い
。 

 

（歯
科
衛
生
士 

 
 
 
 
 

菊
地
久
美
子
） 



みっちゃま７１７ カットハウス なみき ＣＩＥＬＯ ＢＬＵ ウリウリ フィリピンの子供達に笑顔を つけ麺 竹風 

祥吾 葉太郎と花 ご親切に感謝 チューリップ 小さな感謝の週刊 グリーンパール那須 がんばろう日本！ 

ひまわり先生 心の処方箋 

                       

 血液の検査は１回で、数十項目にわたる測定が
可能なすぐれた検査です。同じ血液でも主に３つ
の検査方法があり、それぞれの方法によって発見
される症状が違ってきます。 
 
●どんな検査で何を調べるのだろう？ 
 血液検査では、病気の早期発見のほかにも、薬
の効果やどのくらい良くなってきているかなどを
確認するという重要な役割を果たしています。例
えば高脂血症（コレステロールが高い病気）の方
は、血中のコレステロール値を、糖尿病の方は血
糖値を把握しておくとよいでしょう。また、毎回の
検査値をお薬手帳に記入しておくと、複数の医療
機関に行かれている人などは便利でしょう。 
～検査名と検査方法～ 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

●血液検査で「沈黙の臓器～肝臓～」の嘆きを 
 聞く！ 
 肝臓は「沈黙の臓器」と呼ばれ、非常にタフな
臓器です。しかし、いくらタフだからとは言っても、
お酒や油の取りすぎや、糖尿病などの病気にか
かれば大きなダメージを受けることもあります。  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 ダメージを受けても自覚症状がほとんどない
為に病気の発見や治療が遅れ、完全に治すとい
う事が困難になるケースもしばしばあります。 
 だからこそ定期的な血液検査で大切な肝臓の
健康を見守る必要があります。 

検査名 検査方法 見つかる異常・病気 
血液一
般検査 

赤血球や白血球
の数や形など血
液そのものの
チェック。 

貧血・腎不全・心筋梗
塞・肝硬変・白血病・リウ
マチなど。 

血清学
的検査 

病気により発生し
た抗原抗体反応
のようすをさぐる。 

肝炎・肝臓ガン・肝硬
変・悪性腫瘍・胆石・感
染症など。 

生化学
的検査 

血液中にまじる、
たんぱく質・糖質・
酵素などの成分
検査。 

肝炎・肝脂肪・心不全 
各種のガン・甲状腺・脳
血栓・肺梗塞など。 

名称 正常値 関係する病気 
ＧＯＴ 
（ＡＳＴ） 

10～40ＩＵ/Ｌ 急性肝炎・心筋梗塞 

ＧＰＴ 
（ＡＬＴ） 

5～40ＩＵ/Ｌ 急性肝炎・慢性肝炎 

γ-ＧＴＰ 50ＩＵ/Ｌ未満 アルコール性肝障害 
肝硬変・肝脂肪 
慢性肝炎・心筋梗塞 

「血液検査は重要？！ ～検査を知ろう～」 

（ひまわり薬局 薬剤師 白井博文） 

院

長

手

記 
 
 

「
勇
敢
な
桜
た
ち
」 

こ
の
手
記
が
お
手
元
に
届
く
頃
は
あ
れ
程
騒

が
れ
て
い
た
「
ラ
グ
ビ
ー
熱
」
も
や
や
鎮
火
傾

向
に
あ
る
だ
ろ
う
か
。
し
か
し
あ
れ
ほ
ど
日
本

中
が
歓
喜
し
、
夢
中
に
な
っ
て
応
援
し
た
ス

ポ
ー
ツ
も
久
し
ぶ
り
で
あ
る
。
私
も
そ
の
熱
に

や
ら
れ
た
一
人
だ
が
、
彼
等
の
胸
に
輝
く

「
桜
」
の
エ
ン
ブ
レ
ム
は
、
「
ブ
レ
イ
ブ
ブ
ロ
ッ

サ
ム
」
“
ブ
レ
イ
ブ
”
「
勇
敢
」
か
ら
日
本
の

花
「
桜
」
を
合
わ
せ
、
「
勇
敢
な
桜
た
ち
」
と
呼

ば
れ
、
欧
米
の
巨
漢
な
選
手
相
手
に
も
一
歩
も

引
か
な
い
そ
の
姿
は
日
本
中
に
感
動
を
与
え
て

く
れ
た
。
 

「
正
々
堂
々
と
戦
い
、
負
け
る
時
に
は
潔
く
散

れ
。
そ
し
て
桜
の
よ
う
な
美
し
さ
凜
と
し
た
強

さ
を
意
味
す
る
。
」
正
に
、
日
本
人
ら
し
い
武

士
道
の
精
神
に
も
似
た
心
意
気
に
誰
も
が
陶
酔

し
て
し
ま
う
だ
ろ
う
。
 

結
果
は
惜
し
く
も
目
標
と
し
て
い
た
所
で
は

な
か
っ
た
よ
う
だ
が
、
あ
の
独
特
の
ポ
ー
ズ
で

有
名
な
“
五
郎
丸
選
手
”
が
流
し
た
涙
の
美
し

さ
は
、
私
の
よ
う
な
に
わ
か
フ
ァ
ン
の
涙
腺
を

も
潤
ま
せ
た
。
 

し
か
し
最
も
彼
等
を
尊
敬
し
、
感
動
を
得
た

の
は
試
合
後
に
発
す
る
一
言
、
一
言
で
あ
る
。

帰
国
し
、
各
メ
デ
ィ
ア
の
質
問
を
受
け
て
も
ほ

と
ん
ど
の
選
手
が
「
支
え
て
く
れ
た
人
達
へ
の

感
謝
」
を
口
に
す
る
。
 

野
球
や
サ
ッ
カ
ー
な
ど
と
比
べ
あ
ま
り
テ
レ

ビ
で
も
報
道
さ
れ
な
い
不
遇
の
時
代
で
あ
っ
た

ラ
グ
ビ
ー
が
、
日
の
丸
を
背
負
い
、
国
を
代
表

し
て
戦
う
為
に
は
想
像
を
絶
す
る
努
力
と
、
家

族
を
は
じ
め
と
す
る
多
く
の
人
達
の
支
え
が
彼

等
の
精
神
的
根
幹
を
支
え
た
の
で
あ
ろ
う
。
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そ
の
事
が
ま
た
、
決
し
て
派
手
で
は
な
く

今
時
の
雰
囲
気
も
な
い
寡
黙
な
一
言
に
込

め
ら
れ
て
い
る
様
を
見
る
と
、
再
び
涙
腺

が
潤
む
。
 

そ
し
て
圧
巻
は
今
年
の
プ
ロ
野
球
日
本

シ
リ
ー
ズ
で
始
球
式
を
努
め
た
五
郎
丸
選

手
の
言
葉
で
あ
る
。
 

彼
が
故
郷
福
岡
で
始
球
式
を
す
る
際
、
マ

ス
コ
ミ
は
こ
ぞ
っ
て
彼
の
「
あ
の
ポ
ー
ズ
」

を
期
待
し
、
煽
っ
て
い
た
が
、
結
局
彼
は

や
ら
な
か
っ
た
。
そ
の
後
彼
は
一
言
「
神

聖
な
場
所
な
ん
で
…
」
と
答
え
た
。
 
 

ス
ポ
ー
ツ
を
愛
し
ラ
グ
ビ
ー
に
人
生
を
懸

け
た
男
の
顔
は
、
競
技
は
違
っ
て
も
こ
れ

か
ら
頂
点
を
決
め
る
大
舞
台
に
立
つ
選
手

達
へ
の
尊
敬
の
念
と
、
彼
等
し
か
理
解
し

合
え
な
い
究
極
の
聖
域
を
感
じ
さ
せ
た
。

テ
レ
ビ
で
は
コ
メ
ン
テ
ー
タ
ー
が
に
や
け

た
笑
い
で
「
残
念
で
す
ね
」
な
ど
と
言
っ

て
い
た
が
、
こ
の
言
葉
の
奥
深
さ
を
理
解

す
る
こ
と
は
で
き
ま
い
。
昨
今
の
「
お
も

し
ろ
け
れ
ば
何
で
も
あ
り
」
の
風
潮
の
中

久
し
ぶ
り
に
壮
観
な
男
の
態
度
を
見
た
。
 

次
の
Ｗ
杯
は
日
本
で
あ
る
と
い
う
。
 
 

「
熱
し
や
す
く
冷
め
や
す
い
」
と
言
わ
れ

る
日
本
人
が
ど
れ
程
こ
の
熱
を
維
持
す
る

か
は
分
か
ら
な
い
が
、
私
も
大
い
に
応
援

し
て
い
き
た
い
と
素
直
に
感
じ
た
。
 

 さ
て
、
私
達
の
「
ハ
ロ
ー
ア
ル
ソ
ン
・
フ

ィ
リ
ピ
ン
医
療
ボ
ラ
ン
テ
ィ
ア
」
も
い
よ

い
よ
来
年
の
出
発
ま
で
３
ヶ
月
と
な
り
ま

し
た
。
現
在
、
黒
磯
南
高
校
の
生
徒
７
名

が
事
前
研
修
に
や
っ
て
き
て
い
ま
す
。
大

き
な
声
で
の
挨
拶
や
歯
科
治
療
の
流
れ
、

物
資
の
仕
分
け
な
ど
、
診
療
中
皆
さ
ん
の

隣
に
も
や
っ
て
参
り
ま
す
の
で
ど
う
か
温

か
く
見
守
っ
て
く
だ
さ
い
。
 

１
０
月
に
は
フ
ィ
リ
ピ
ン
を
大
型
台
風

が
襲
い
、
日
本
で
は
詳
し
く
報
道
さ
れ
て

い
ま
せ
ん
が
、
多
く
の
死
者
・
行
方
不
明

者
を
だ
し
、
数
千
人
が
避
難
生
活
を
送
っ

て
い
ま
し
た
。
 

そ
の
際
、
現
地
ス
タ
ッ
フ
か
ら
今
マ
ニ
ラ

に
保
管
し
て
あ
る
物
資
を
、
災
害
が
あ
っ

た
場
所
に
支
援
し
て
良
い
か
と
い
う
連
絡

を
受
け
、
急
遽
、
来
年
に
使
用
す
る
物
資

を
配
る
こ
と
と
な
り
ま
し
た
。
そ
の
為
、

現
在
、
タ
オ
ル
、
固
形
石
け
ん
な
ど
が
と

て
も
不
足
し
て
お
り
ま
す
。
ど
う
か
、
皆

さ
ん
ご
協
力
の
程
よ
ろ
し
く
お
願
い
し
ま

す
。
 

私
は
こ
の
活
動
の
中
で
高
校
生
や
参
加

を
さ
れ
る
方
々
に
い
つ
も
「
ボ
ラ
ン
テ
ィ

ア
を
さ
せ
て
も
ら
っ
て
い
る
。
」
と
い
う

表
現
を
し
ま
す
。
私
達
が
現
地
で
活
動
が

で
き
る
の
は
、
歯
ブ
ラ
シ
１
本
に
思
い
を

込
め
、
沢
山
の
物
資
を
届
け
て
く
だ
さ
る

皆
さ
ん
の
お
か
げ
で
す
。
 

私
が
こ
の
医
院
で
落
と
し
た
一
つ
の
波

紋
は
、
私
一
人
で
あ
れ
ば
い
つ
か
は
ま
た

静
か
な
水
面
に
戻
っ
て
し
ま
い
ま
す
。
そ

の
波
紋
に
皆
さ
ん
が
応
え
て
下
さ
り
、
次

の
波
紋
を
広
げ
て
下
さ
る
お
陰
で
、
今
日

の
活
動
が
成
り
立
っ
て
い
ま
す
。
今
回
の

ボ
ラ
ン
テ
ィ
ア
イ
ン
フ
ォ
メ
ー
シ
ョ
ン
で

も
記
さ
れ
て
い
る
よ
う
に
、
宇
都
宮
の
方

や
鹿
沼
、
佐
野
、
と
い
っ
た
県
南
の
方
ま

で
定
期
的
に
物
資
を
送
っ
て
き
て
く
だ
さ

り
ま
す
。
 

人
は
一
人
で
は
決
し
て
生
き
て
い
く
こ

と
は
で
き
ま
せ
ん
。
誰
か
に
支
え
ら
れ
、

そ
し
て
支
え
合
っ
て
生
き
て
い
き
ま
す
。

も
し
皆
さ
ん
が
苦
し
み
、
悲
し
み
に
苛
ま

れ
て
い
る
と
き
、
そ
っ
と
手
を
差
し
伸
べ

て
く
れ
る
人
が
い
る
と
し
た
ら
、
ど
れ
程

心
が
救
わ
れ
る
で
し
ょ
う
か
。
そ
し
て
支

え
る
方
も
ま
た
幸
せ
な
気
持
ち
に
な
り
ま

す
。
私
達
人
間
は
こ
の
地
球
上
で
唯
一
、

支
え
ら
れ
る
喜
び
と
支
え
る
幸
せ
を
同
時

に
感
じ
る
こ
と
が
で
き
る
素
晴
ら
し
い
生

き
物
な
の
で
す
。
し
か
し
、
こ
の
「
誰
か
の

為
に
・
・
」
と
い
う
「
無
償
の
愛
」
は
実
は

と
て
も
脆
く
、
曇
り
や
す
い
心
で
も
あ
り

ま
す
。
私
達
人
間
は
そ
の
誕
生
か
ら
現
在

ま
で
、
戦
争
や
紛
争
、
差
別
や
貧
困
な
ど

私
達
自
身
が
作
り
上
げ
た
愚
か
な
価
値
観

や
欲
望
で
数
え
切
れ
な
い
ほ
ど
の
尊
い
命

を
失
っ
て
来
ま
し
た
。
今
、
こ
の
瞬
間
で

も
世
界
で
は
爆
弾
や
銃
声
に
怯
え
、
今
日

食
べ
る
物
に
も
困
窮
し
、
埃
を
被
り
、
泥

水
の
中
で
生
き
て
い
る
子
供
達
が
沢
山
い

ま
す
。
 

こ
の
今
を
変
え
、
未
来
を
作
る
の
は
私
達

自
身
の
心
と
今
、
研
修
に
来
て
い
る
若
き

高
校
生
達
で
す
。
 

ど
う
か
、
皆
さ
ん
の
温
か
な
ご
支
援
を
よ

ろ
し
く
お
願
い
し
ま
す
。
 


