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監修 :3「山箇科医師会
高原歯科クリニツク

院長 高 原 ― 雄

「
よ
く
随
ん
で
食
ぺ
ま
し
よ
う
」
皆
さ
ん

一
度

は
耳
に
し
た
こ
と
が
あ
る
と
思
い
ま
す
。
し
か
し

実
際
は
時
間
に
追
わ
れ
、
飲
み
込
お
よ
う
に

食
べ
て
い
る
方
も
多
い
の
で
は
な
い

で
し
よ
う
か
。

随
心
回
数
と
食
事
時
間
の
調

査
に
よ
る
と
、
現
代

の
食
事

で

随
お
回
数
は
６
２
０
回
、
食
事
時

０
　
み

　
↓一

間
は
「
分
で
す
が
、
卑
弥
呼
の
生

き
て
い
た
弥
生
時
代
に
は
３
９
９
０
回
、

５‐
分
と
細
６
倍
随
ん
で
い
ま
し
た
。
戦
前
の

昭
和
１０
年
頃
で
も
、
随
お
回
数
は
１
４
２
０
回
、

■
■
■
一，Ｈ
中■
！ｉ
■
！
！
Ｌ
〓

≡
十
■

一

噛
め
ば
等
せ

満腹中枢が倒き食べすぎを防ぐだけ

ではなく、代謝がよくなり太りにく

くもなります。

よく噛むと、食べ物本来のおいしさ

がよくわかるようになります。

□の同りの筋肉が鎌えられるので、

発音がはつきりします。

脳細胞の働きが活発 になるので、

記憶力、集中力などが高まります。

暉液には□をきれいにする咸分が言
まれており、よく噛むことで唾液がた
くさん出てきます。そのため、噛むと
虫歯や歯周病が予防できます。

唾液には、食品の中の発ガン物質

を弱める働きがあります。

食べ物が細かくなることや、唾液に

含まれる消化酵素の働きにより、胃

腸での消化吸収の負lBを少なくします。

しつかり噛むことで全身に力が入り、

力いつばい仕事や勉強ができます。

※ 「学校食事研究会J作 成標密目用

(》□濁9圃

②

④

②

①

①

の

③

食
事
時
間
は
２２
分
と
現
代
の
約
２
倍
で
す
。
今
の

子
供
た
ち
が
好
お
ス
パ
ゲ
ツ
テ
ィ
ー
や
ハ
ン
バ
ー

グ
な
ど
に
代
表
さ
れ
る
よ
う
に
、
食
事

は
近
年
ま
す
ま
す
軟
ら
か
く
、
随
ま

な
い
も
の
に
な
る
傾
向
が
あ
り
、
あ

ど
の
発
達
な
ど
に
も
影
響
を
及
ぼ
し

て
い
ま
す
。

随
お
こ
と
は
へ
食
べ
る
た
め
だ
け

で
は
な
く
、
脳
へ
の
刺
激
や
、
歯
を

守
る
、
肥
満
を
予
防
す
る
な
ど
さ
ま

ざ
ま
な
効
果
が
あ
り
ま
す
。
”よ
く
瞳
ん
で
“
お

い
し
く
食
べ
て
、
元
気
な
生
活
を
送
り
ま
し
よ
う
。

随
お
こ
と
は
身
体
に
様
々
な
良
い
効
果
を
与
え
ま
す
。

自殉鶴田

立託ir舟と!策

[]

ガムは、食後こ随企ことで歯の清浄
作用や、脳を束」激し集中力を高めスッ
キリさせる効果があります。

板ガム 1枚を10分随奄と絢550回

幡おといわれています。 1□ の食事で

幡む回数は絢620回ですので、ガムは
随奄回数を補うことに役立ちます。
ガムの中でもキンリトールガムは虫
歯予防に効果的といわれています。そ
の理由は大きく2つ で、①ミュータン
ス菌 (虫歯の原因になる菌)の 数を減
らし、虫歯の原因になる酸を滅らしま

す。②キンリトールの」さによつて唾

疫分泌が増え、唾液に含まれる成分Z

よつて歯の再石灰化を促進します。
ちなみに、アメリカの野球選手が試
台中にガムを随んでいる姿を目にしま
すが、それは、緊張を和らげ、不安な
どを抑えてくれるといつた精神面に効
果があるからだといわれています。

※ガムの成分によつては、日味料
が虫歯の原因になったり、陸述滴腹
感により十分な自事を取れないこと
もあります。特にあ子さんでは注意
が必要です。

" 食生活の違いElと0
～帽む回数を比べてみよう～ mo。当たり】

的取囲
観 0

⌒

ぜ
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★瑠

闘

②
困
好
ン
ト

崎

む

力

を

育

て

よ

う

！

「
随
心
」
こ
と
は
生
ま
れ

つ
き
備

わ

っ
て
い
る
の
で
は
な
＜
、
学
習

し
て
身
に
つ
い
て
い
＜
も
の
で
す
。

随
ん
で
脳
を
育
て
る
！

「よ
＜
随
お
」
と
、
知
能
が
発
達
し
、

集
中
力
や
記
憶
力
が
高
ま
り
ま
す
。

文
夫
な
あ
ど
は

「
よ
く
随
心
」
こ

と
で
百
ち
、
歯
並
び
に
も
影
響
し

ま
す
。

随
ん
で
素
敵
に
沖
ャ

ダ
イ
エ
ツ
ト
効
果
が
あ
る
だ
け
で

は
な
＜
、
生
活
習
慣
病
、
歯
同
病

・

□
臭
な
ど
も
予
防
し
ま
す
。

顔
の
表
棺
を
作
る
筋
肉
を
使
う
の

で
、
表
橋
が
豊
か
に
な
り
ま
す
。

ま
た
、
随
お
こ
と
で
分
泌
さ
れ
る

ホ
ル
モ
ン
に
は
美
肌
効
果
が
あ
り

ま
す
。

随
ん
で
イ
キ
イ
キ
♪

「
よ
く
噂
お
」
と
脳
の
老
化
を
防
ぎ

ぼ
け
防
止
に
な
り
ま
す
。

消
化
を
助
け
て
栄
養
を
吸
収
し
や

す
く
な
る
の
で
、
元
気
な
生
活
に

も
つ
な
が
り
ま
す
。

“ " とす‖姉il J:Eil‐■1■日И剪証■■

「随
お
≡
↑
と
と
「味
覚
」

が
形
成
さ
れ
る
大
事
な
時

期
で
す
。
子
ど
も
の
発
達

‐２
合
わ
せ
た
離
乳
食
で
上

手
に
「崎
心
」
と
い
う
こ
と

を
教
え
て
い
き
ま
し
よ
う
。

随
み
応
え
の
あ
る
も
の

を
食
べ
さ
せ
る
よ
う
に
し

て
、
よ
＜
随
ん
で
食
べ
る

習
慣
を
身
に
つ
け
ま
し
よ

う
。
ま
た
、
家
族
が
、

一

緒
ほ
食
事
を
し
て

「
よ
＜

随
お
」
こ
と
を
く
り
返
し

伝
え
て
い
き
ま
し
よ
う
。

３。
歳
か
ら
は
随
心
力
が

落
ち
や
す
＜
な
り
ま
す
。

よ
＜
崎
ん
で
自
べ
る
よ
う

心
が
け
ま
し
ょ
う
。

４０
歳
か
ら
は
歯
周
病
ほ

な
り
や
す
＜
歯
が
抜
け
る

原
因
に
も
谷
翌
憂
名

歯

・

歯
く
き
の
チ
ェ
ッ
ク
を
定

期
的
に
行
い
ま
し
よ
う
。

．
６。
歳
を
過
ぎ
る
と
、
□

の
周
り
の
筋
肉
が
豪
え
て

き
ま
す
。
よ
＜
崎
お
よ
う

心
が
け
ま
し
よ
う
。

残
っ
て
い
る
歯
を
大
切

ほ
し
て
、
歯
・
歯
ぐ
き
、
入

れ
歯
な
ど
の
チ
ェ
ツ
ク
を

定
期
的
に
行
い
ま
し
よ
う
。

・意識的に8Bんで、「一日30回 噂む」「飲み込む前に5回噛む」ように心がけましょう。
・噂み応えのあるものを食べましょう。
・食事の時間を長めにとり、ゆつくり食事を楽しみましょう。
・一人で食べずに、家族や仲間と楽しく食べましよう。
・水分と食べ物を一鵜に回の中に入れないようにしましよう。

鞘 Ct

米国樋亜副□匝距郵コ日匝卜 納市では翻検診接施しています!

●対 象 :郡山市民で年齢が平成21年 3月 31日までに、      ● 場 所 :郡山市内歯科医院

40歳、45歳、50歳、55歳、60歳、65歳、70歳の方       (広 報こおりやま 5月号参照)

●受け方 :歯科医院に直接申し込む●費 用 :無料

「
ア
ン
チ
エ
イ
ジ
ン
グ
（抗

加
齢
こ

と
い
う
こ
と
が
叫

ば
れ
て
久
じ
＜
な
り
ま
す
が
、

太
古
の
首
か
ら
若
々
し
＜
い

た
い
と
い
う
の
は
人
々
の
願
い

で
し
た
。

実
は
随
お
こ
と
は
若
さ
を
保

つ
秘
訣
な
の
で
す
。
最
近
の
研

究
で
は
年
を
と
っ
て
も
脳
細
胞

が
増
え
る
こ
と
が
明
ら
か
に
な

り
ま
し
た
。
脳
細
胞
を
増
や
す

方
法
の
１
つ
が

「刺
激
」
で
す
。

そ
し
て
そ
の
刺
激
を
与
え
る
方

法
の
１
つ
が

「随
心
」
と
い
う

行
為
な
の
で
す
。

こ
れ
は
歯
の
な
い
ね
ず
み
が

上
手
に
エ
サ
を
取
れ
な
い
と
い

う
実
験
で
も
明
ら
か
で
す
。
人

間
も
歯
が
抜
け
た
り
し
て
随
み

合
わ
せ
が
憲
く
な
り
、
随
む
こ

と
が
十
分
で
き
な
＜
な
る
と
、

脳
が
活
性
化
し
に
＜
＜
な
り
ま

す
。
ま
た
瞳
お
こ
と
で
唾
液
が

業

瑳

鰈

薔

難

談

係
な
い
太
も
も
や
ふ
＜
ら
は
ぎ
な
ど
の
筋
肉
ま

で
も
活
性
化
さ
せ
、
普
段
の
５
割
増
じ
の
力
が

発
揮
で
き
る
の
で
す
。
さ
ら
に
随
み
合
せ
が
悪

い
と
バ
ラ
ン
ス
感
覚
も
悪
＜
な
り
ま
す
。
つ
ま

ず
き
や
転
倒
が
起
こ
り
や
す
＜
な
る
の
で
す
。

最
近
注
目
さ
れ
て
い
る
メ
タ
ポ
リ
ッ
ク
症
候

群
の
予
防
法
と
し
て
よ
＜
随
心
こ
と
は
有
効
で

す
。
早
食
い
は
太
る
と
い
わ
れ
て
い
ま
す
が
、

よ
＜
随
ん
で
食
べ
る
こ
と
で
満
腹
中
枢
を
刺
激

す
る
た
め
食
欲
に
ブ
レ
ー
キ
が
か
か
り
ま
す
。

こ
の
よ
う
な
こ
と
か
ら
、
身
近
な
ア
ン
テ
エ
イ

ジ
ン
グ
の
実
践
と
し
て
ま
ず
は
よ
く
随
ん
で
食

べ
る
と
い
う
こ
と
を
始
め
て
み
ま
せ
ん
か
。

郡山歯科医師会

高原歯科クリエック

院長 高原 一雄

「随むことが
若さを保つJ

まるごとけんこうVol.23t



■
―
今話題のメタボリックシンドロームは、日本人の和食離れが原因のひとつです。
雑穀米、豆、小魚などをよく噛んで食べていた頃に比べ、生活が豊かになリパン、めん、加工食
品などの簡単でやわらかい食べ物が普及し、噛む回数と食事時間が戦前に比べ約半分以下に減って
います。和食の良さを見直し、噛み応えのある食事をとるよう心がけましょう。
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/

/

/

/

/

/

/

/

/

/

/

/

/

/

/

/

/

住物餓律0多 `ヽ
ごばう、せoこ セ
せたずらやい0子 に

輸晟守せrてくい豆類セ
怠嘉 しやサラダに

肉じゃがや筑前煮など、煮物の野菜は乱切り、
肉類は厚切りにして、複数の素材を組合せる。

こんにゃくや豆腐は 1度茄でて、食品の余分
な水分をとって弾力をだす。

味付けは薄味にし、素材の持ち味をよく味わう。

弾力催0太 せいこんにゃく、
せ0こ セ語物や井物に

『才iHtti碑さ7■ひら』
材r4(4人 分)

豚肉     60g 砂 糖    小 さし2

ごほう    60g 酒     大 きじ 1

にんじん   40g み そ    大 さし 1

干 ししいたけ 2枚   し ょうゆ ミ ニさし 1

こんにゃく  60g  白 すりごま 小 さじ 1

ごま油  小 さじ 2  い んげん    4本

作 り方

‐ 豚 肉は一 日大に切 り こ は うは皮を
■ コ Tの 吉て こそ ナ 41m員 さのね子
切 りに !ン '(こ さらす に ん じん こ んに
ゃくは 4●m長 さの'自子切 り 干 ししt たヽ
けは水て戻して軸を取 り す白子切りにする

「 鍋 にこま油を熱 し 内 を妙め 白くな
ど っ たら 野 菜を加えて妙め ,少糖 酒
みその‖損に詢味|+を加える  (み そか焦
けないように注意)

平慧1欲縦 〔、紡 言点君

///////////////////////////

「最近お腹まわりが気|こなる～」「肩こりや腰痛で

運動不足ほわかっていても、運重力ほめんど<さ しヽ !!
「ちょっとそこまで」も車で出かけてしまう、あ ・な ・を
自転車に乗って運動不足を解消しませんか。

自転車ほ酸素を取り込み、血のめくりを良<し、指肪を
燃焼させる全身運動 (有酸素運動 )で す。歩きと同じ
効果があります。ウ才一キング
100kcaの消費です。

自転車どちらも30分 で約 |

，
こ

気分転換やストレス解消に最適な運動です。
口 =

ガソリンが高騰し家計を圧迫、

温暖化を加速させている、今、

また C02の 排出が

また、風を切る爽快感がリラツクス効果を高め、

当センターで体力測定を

行つた結果、

体脂防率が全員標準値

でした。

通勤や買い物を車から自転車に ・・・

まるごとけんこうVol.23 4



とのコースに参加してセワンボイントfA操あり

転倒予防体操

筋肉のびのぴ

関節らくらく

ゆる体操 (骨盤)

膝エコエコ体操

ト

点べ

プール使用料
260円 別;昼

脱メタボ !!

アゲ台アゲ合体操

回 "皿
10月 10日 ・24日

11月 14日 ・28日
 金 躍国

12月  12日
   10.00

1月  9日 ・23日   j

2月  6日 ,20日  11'00

3月  6日 ・27日

水中で楽 しく歩こう !
当施設からユラックス熱海までバス送迎します。

自分のペースでトレーニングマシンや
エアロバイクを使しヽ、体力をつけよう1

毎週月曜日 14:00～ 15:00

毎週水曜日 10,00～ 11:00

吉楽に合わせて、楽しく健康づくりに

チャレンジしよう|

毎週火曜日 10100～ 11:00

※参〕Bにあたつては、安全で効果的な運動のため健康生活応援チェックを受けていただきます。

自分にあった

健康づくりを

はじめましょ

う!!

日B寺:詳しくはお問い合わせください。・・・・・・""・ ・

健康生活応援チェック 竪語薯盤ご遅1継 誌匿
チ内容

・メディカル
(資血、体B旨防華、日市機能検査など)
・ライフスタイル
(生活習慣、食生活チェック)
・体力
(筋力、柔軟性など)

●●●●●●●●●●●● 十料金打・500円

結果をもとに、健康、運動、食事など

について専門職がアドバイスします。

任二i軍恥 宮6
■

5 ま るごとけんこうVol.23
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30・40・50tt女 性のための

「更年期の りき り塾J
更年期の悩みをみんなで解消しよう!!

々却勢 11月 5日 (水 )。12日(水 )全 2回  13:30～ 15:30
※申込受付10月 6日 (月)から

電躍勢 ①l1/5 婦 人科医を囲んで更年期についてみんなで語ろう
②l1/12か らだもこころもリラックス体操など

塔皿計 3,000円

電幸勢 30代
・40代 ・50代 の女性20名

「らくらくダイエットJ
毎日の生活を運動に変えよう

012月 4日 (木)10:00～ 11:30
※申込受付11月4日 (火)から

電援勢まるごとエクササィズゲーム

密四多1,000円 裕
哲e30名

肩こりとんでけ伸操執塁

こりをほぐして気持ち挽dd!!

01月 22日 (木 )10:00～ 11:30
※申込受付12月22日(月)から

電選勢 肩こり予防体操 A
t拭

の 1,000円

低善訪30名

「青空けんこう執塁」布ヨ隠原Aイ辛ング

青空の下楽しく歩いて、地域の食について学ぼう!■ヨ‐~Vフ  r】 に ノヽ 、` oハ し口に 、 とじいえVノ S

010月 3日 (金 )9:30～ 15:30
※申込受付9月 3日 (火)から

篭髭勢ハイキング。そばの昼食と栄養」

密田討 1,750円 (そばの昼食代含む)

040名 ●集合場所からパスの送迎があります
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r何をどれだけ
食べたらいいのJ

食事バランスガイドを活用しよう

0ダ 蟹罫経と。営?:号極
‖30

食事バランスガイドの

見方と活用法

の 500円

電善勢30名

一

H7

「おいしいごはんと
具だくさんの味哨汁
を作ろう」

0 2月 13日 (金 )・27日 (金 )全 2回

9:30-13:00
※申込受付1月13日(火)から

米のとぎ万 ・野菜の切り万など0

毎

(調理実習)

2,000円
(材料費含む)

男性20名0

ピラテイス

10月 16日(火)10:00～ 11:30   11月 21日(金)10:00～ 11:30
X申込受付9月16日(火)から   ※ 申込受付10月21日(火)から 足裏健康体操

開催日のlヶ月前から先清順で申込受付
(土。日・祝察日の場合は翌日からです)

●各教室は定員の半数で開催となります。 ● 講師の都合などにより、日時等が変更になる場合があります。
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