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用
ま
で
あ
る
と
い
う
こ
と
で
す
。
ど
ん

高
価
な
栄
養
剤
や
お
薬
で
も
補
え
な

働
き
が
あ
る
の
で
す
。 

ん
な
唾
液
を
た
く
さ
ん
分
泌
す
る
た
め
に

良
く
噛
む
こ
と
が
重
要
で
す
。 

の
た
め
に
も
、
①
虫
歯
や
歯
周
病
の
治
療
を

ち
ん
と
す
る
②
こ
れ
以
上
歯
を
失
わ
な
い

う
に
し
っ
か
り
守
る
（
定
期
健
診
を
受
け

）
、
以
上
の
２
つ
を
実
践
し
て
、
ま
ず
は
お

か
ら
ア
ン
チ
エ
イ
ジ
ン
グ
対
策
は
じ
め
ま

ょ
う
！ 

 
執
念
！
執
念
の
み
！ 

仙
田
さ
ん
は
そ
の
他
に
、
野
菜
、
納
豆
、

藻
類
を
多
め
に
食
べ
る
よ
う
に
し
て
い

そ
う
で
す
。 

康
志
向
の
高
い
仙
田
さ
ん
は
、
や
は
り

つ
も
元
気
で
す
。 

康
の
た
め
に
日
々 

け
る
こ
と
は
大
変 

す
が
、
体
も
お
口 

健
康
に
毎
日
を 

り
た
い
で
す
ね
。 
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で
き
な
い
、
最
高
の
若
返
り
薬
で
す
。

唾
液
の
中
に
は
消
化
酵
素
を
は
じ
め
、

様
々
な
成
分
が
入
っ
て
い
る
こ
と
が
わ

か
っ
て
い
ま
す
が
、
素
晴
ら
し
い
の
は

殺
菌
作
用
、
抗
ガ
ン
作
用
、
抗
老
化
作

そ
の
効
果
は
？ 

 

歩
き
始
め
て
、
体
重
が
増
え
な
く
な
り

ま
し
た
。
歩
く
こ
と
で
エ
ネ
ル
ギ
ー
を
消

耗
す
る
の
か
、
毎

お
酒
を
飲
む
の
に 

晩

太
ら
な
い
で
す
。 

続
け
る
た
め
の
コ
ツ
は

り
ま
す
か
？ 

あ

H21 年 6 月号

☆
レ
ッ
ツ
・
ア
ン
チ
エ
イ
ジ
ン
グ
！
☆ 

今
、
注
目
を
浴
び
て
い
る
ア
ン
チ
エ
イ

ジ
ン
グ
（
抗
加
齢
）
で
す
が
、
私
達
の

身
近
な
所
で
そ
の
効
果
を
発
揮
で
き
る

も
の
が
あ
り
ま
す
。
そ
れ
は
唾
液
で
す
。

唾
液
は
ど
ん
な
薬
に
も
代
え
る
こ
と
の

６
月
４
日
の
虫
歯
予
防
デ
ー
に
ち
な
ん
で
、

お
口
の
健
康
や
、
全
身
の
健
康
に
関
す
る
情
報
を

お
届
け
し
て
き
た
健
康
だ
よ
り
も
、
今
年
で
３
回

目
で
す
。
こ
の
健
康
だ
よ
り
が
、
み
な
さ
ん
自
身

の
健
康
に
つ
い
て
考
え
る
き
っ
か
け
に
な
れ
ば
、

私
達
も
う
れ
し
い
で
す
！ 

今
回
の
患
者
様
は
、 

仙
田
理
一
さ
ん
で
す
。
仙
田
さ
ん
の
健
康

の
秘
訣
を
み
な
さ
ん
に
紹
介
さ
せ
て
い
た

だ
き
ま
す
。 

健
康
の
た
め
に
何
を
し
て
い
ま
す
か
？ 

 

歩
い
て
い
ま
す
。
家
か
ら
吉
備
津
神
社

へ
の
コ
ー
ス
と
黒
住
教
周
辺
の
コ
ー
ス
を

日
に
よ
っ
て
変
え
て
、
ど
ち
ら
も
一
時
間

ち
ょ
っ
と
か
け
て
歩
い
て
い
ま
す
。 

い
つ
か
ら
、
ど
の
く
ら
い
の
頻
度
で
し
て

い
ま
す
か
？ 

 

十
五
年
間
、
毎
朝
、
雨
が
降
っ
て
も 

歩
き
ま
す
。 
☆６月おすすめレシピ☆ 

       イカとさやえんどうの炒め物 
６月の旬の食材を使ったこのレシピ。イカは低エネルギー・

低脂肪で、少量で満腹になります。また、さやえんどうもビ

タミンＢ群が多く、糖質や脂肪の燃焼を助けて体内に脂肪が

蓄積されるのを予防したり、食物繊維が豊富なので便秘予防

とダイエット中の人にもオススメ！またイカには血中コレ

ステロールを下げる働きがあると言われるタウリンが豊富

に含まれ、さやえんどうもコレステロールを体外に排出する

働きがあるため、メタボ予防にも効果あり！！イカはよく噛

むので、お子様のアゴの発育を助けてくれるかも！？安価な

のでお財布にも嬉しいですね☆ 
＊材料 

 ・イカ １杯  ・さやえんどう 50ｇ  ・しいたけ ２枚

 ・しょうがのせん切り 1/2片分  ・サラダ油 大さじ１ 

 ・醤油 小さじ 1/2  ・鶏がらスープ 少々  

 ・砂糖 小さじ 1/2  ・塩 小さじ 1/4  ・酒 大さじ２

 ・片栗粉 小さじ 1/2 

＊作り方 

・イカはわたを除いて皮をむき、胴は表面に浅く切り込みを入れて

短冊に切る。足は２～３本ずつに分け、さっと湯通しし水気きる。

・さやえんどうは筋をとり、しいたけは軸を取って薄切りに。 

・フライパンにサラダ油を温めてしょうがを炒め、えんどうとしい

いたけを炒めて、イカも加えて混ぜる。 

・調味料をすべて入れて全体に味をからませる
 
ないそはそきよる口し
  

海る健い健続でも送

 

   お風呂で冷えを撃退!! 
 

私が最近心掛けているのが「半身浴」です。というのも、

私は極度の冷え性で、季節を問わず手先が冷たかった

り、冬では足先が冷えて寝られなかったりするのです。あ

る日、外出先で自分の顔をふと見ると、顔色は悪く唇は

真っ青!!「代謝を良くした方がいいよ！」という友人のアド

バイスから、体を温める半身浴を始めました。それまでお

風呂はシャワーで済ませていましたが、半身浴をすると、

体が温まるのはもちろん、翌日の体の軽さが全然違う！

悩みだった肩こりも和らぎました。これからの季節は冷え

とは無縁と思われるかもしれませんが、冷房の効いた室

内と暑い所を行き来することによって体温調節が上手く

できず冷えやすくなるそうなので要注意です!また、冷え

ている人は、太りやすい・老けやすくなるなどの恐ろし～

いことも！そこで…体を温める入浴方法を紹介します! 

湯船に下半身だけつかります。心臓から遠く、血行が滞り

がちな下半身を集中的に暖めると、溜まっていた血液が

全身をめぐりポカポカに。熱いお湯はかえって逆効果な

ので、ぬるめのお湯に長時間（２０分くらい） 

つかるのがポイントです。お試しあれ～！ 



２００９年６月１日 発行 
うじごう歯科医院 ☎086-463-6500   http://www.ujigou- dental.com 

  

マ
ラ
ソ
ン
奮
闘
記 

 
三
月
十
五
日(

日)

に
、

大
阪
城
リ
レ
ー
マ
ラ
ソ
ン

 

皆
さ
ん
も
、
マ
ラ
ソ
ン
が

慣
病
の
予
防
や
疲
労
回
復

る
こ
と
は
も
う
ご
存
知
の

 

た
だ
、
続
け
る
事
が
難

あ
な
た
の
気
持
ち
、
す
ご

 

そ
ん
な
方
に
必
見
で
す

 

初
め
て
マ
ラ
ソ
ン
に
参
加

す
る
こ
と
が
で
き
た
と
い

ま
し
た
。
ぜ
ひ
、
参
考
に

そ
の
１ 

絶
対
に
無
理
を

 
 
 
 
 

・
苦
し
く
な
っ
た

 
 
 
 
 

・
ペ
ー
ス
配
分
を

 
 
 
 
 

・
短
時
間
か
ら
始

そ
の
２ 

絶
対
マ
イ
ペ
ー
ス

そ
の
３ 

呼
吸
は
鼻
呼
吸

そ
の
４ 

楽
し
み
を
見
つ
け

 

“
マ
ラ
ソ
ン=

苦
し
い
”

が
、
実
は
、
違
っ
て
苦
し

す
。
マ
ラ
ソ
ン
は
続
け
て

ン
に
苦
手
意
識
の
あ
る

め
て
み
て
は
い
か
が
で
す

こ
と
間
違
い
無
し
で
す
！ 
 うじごうスタッフも 
この方法で全員、 

完走する事が 
ス
タ
ッ
フ
で
一
人
当
た
り
二
キ
ロ
の

に
挑
戦
し
て
き
ま
し
た
。 

有
酸
素
運
動
の
一
つ
で
、
生
活
習

な
ど
健
康
に
良
い
と
言
わ
れ
て
い

事
か
と
思
い
ま
す
。 

し
い
で
す
よ
ね
〜
。 

く
良
く
分
か
り
ま
す
。 

！ し
、
ど
う
に
か
２
キ
ロ
を
完
走 

う
ス
タ
ッ
フ
に
、
話
を
聞
き
い
て
み

し
て
下
さ
い
。 

し
な
い
！ 

ら
、
ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
へ
。 

し
っ
か
り
と
。 

め
ま
し
ょ
う
。 

！ 

で
深
く
ゆ
っ
く
り
と
。 

ま
し
ょ
う
！ 

と
い
う
印
象
を
受
け
や
す
い
で
す

い
ほ
ど
頑
張
ら
な
く
て
良
い
の
で

こ
そ
効
果
を
発
揮
し
ま
す
。
マ
ラ
ソ

方
、
こ
れ
を
参
考
に
思
い
切
っ
て
始

か
？
楽
し
く
健
康
美
人
に
な
れ
る

できました★ 

88002200 運運動動達達成成をを目目指指せせ！！！！  

8800歳歳でで2200本本のの歯歯をを保保つつ事事をを目目標標にに頑頑張張らられれてていいるる

「「藤藤井井嘉嘉代代子子ささんん」」ををごご紹紹介介ししたたいいとと思思いいまますす。。  

藤藤井井ささんんはは、、ＨＨ１１４４年年かからら、、歯歯ののケケアアーーのの為為にに、、

ううじじごごうう歯歯科科へへ、、定定期期的的にに来来らられれてていいまますす。。  

現現在在６６７７歳歳ににししてて２２７７本本とと、、ほほととんんどど、、ごご自自分分のの

歯歯をを保保たたれれてていいまますす。。定定期期的的にに歯歯医医者者にに通通ううこことと

もも大大事事でですすがが、、家家ででののフフッッ素素洗洗口口、、電電動動ハハブブララシシ

のの使使用用、、キキシシリリトトーールルガガムムのの使使用用とといいっったたホホーームム

ケケアアもも、、ととててもも頑頑張張らられれてていいるる事事ににススッッタタフフもも驚驚

いいてていいまますす。。88002200 をを目目指指ししてて、、明明るるくく楽楽ししいい一一生生

をを送送るるににはは、、いいつつもも心心をを穏穏ややかかににししてて、、毎毎日日規規則則

正正ししいい生生活活ををしし、、ババラランンススののよよいい食食事事ににもも気気をを配配

りり、、健健康康ででいいるる事事だだとと考考ええらられれてていいるるそそううでですす。。

88002200 達達成成をを目目標標ににししてて皆皆ささんんもも頑頑張張りりまませせんんかか????  

 岡山市日応寺自然の森スポーツ公園 

 子
供
だ
け
で
は
な
く
、
大
人
も
一
緒
に
楽
し
め
る
公
園
を
紹
介
し
ま
す
。

子
供
広
場
に
は
大
き
な
木
製
遊
具
が
あ
り
、
子
供
た
ち
も
、
め
ず
ら
し

い
遊
具
に
驚
く
で
し
ょ
う
。
高
い
展
望
台
に
の
ぼ
れ
ば
ス
リ
ル
満
点
！

岡
山
空
港
の
滑
走
路
に
隣
接
し
て
い
る
の
で
は
飛
行
機
の
離
着
陸
も
見

る
こ
と
が
で
き
ま
す
。
大
人
の
方
は
、
十
種
類
以
上
あ
る
体
力
作
り
器

具
で
、
日
ご
ろ
鈍
っ
て
い
る
体
を
鍛
え
る
こ
と
が
で
き
ま
す
よ
！ 

お
弁
当
を
持
っ
て
家
族
で
遊
び
に
い
か
れ
た
ら
い
か
か
で
し
ょ
う
か
。 

 
 
 

 
 

こ
こ
で
は
衛
生
士
田
中
が
健
康
目
指
し
、
行

っ
た
事
を
紹
介
し
ま
す
。 

医
療
現
場
で
働
く
者
と
し
て
、
自
分
の
健
康

に
つ
い
て
振
り
返
っ
て
み
ま
し
た
。 

そ
の
①
矯
正
治
療 

な
ぜ
、
今
に
な
っ
て
矯
正
治
療 

を
し
よ
う
と
思
っ
た
か
と
い
う
と 

『
キ
レ
イ
な
歯
並
び
と
口
元
を 

手
に
入
れ
た
い
』
と
い
う
単
純
な 

思
い
か
ら
で
し
た
。
矯
正
を
実
際 

に
行
う
と
大
変
な
事
が
沢
山 

あ
り
ま
し
た
。
そ
れ
で
も
、 

歯
並
び
が
よ
く
な
っ
た 

お
か
げ
で
、
左
右
の
奥
歯
で 

バ
ラ
ン
ス
良
く
噛
め
る
よ
う 

に
な
り
ま
し
た
。
し
っ
か
り 

噛
む
事
の
大
切
さ
を
身
を 

持
っ
て
体
験
し
、
そ
し
て 

自
分
が
矯
正
治
療
を
経
験 

し
た
か
ら
こ
そ
出
来
る
ア
ド
バ
イ
ス
も
増
え

ま
し
た
。
患
者
さ
ん
の
気
持
ち
が
分
か
る
！

そ
れ
が
矯
正
を
行
っ
て
の
一
番
の
収
穫
で
し

た
。 

そ
の
②
目
の
手
術(

レ
ー
シ
ッ
ク) 

視
力
が
も
と
も
と
悪
か
っ
た
の
で
近
視
の
手

術
を
行
い
ま
し
た
。
レ
ー
シ
ッ
ク
と
は
、
眼

球
に
レ
ー
ザ
ー
を
あ
て
て
、
屈
折
矯
正
と
い

う
も
の
を
行
い
、
視
力
を
回
復
さ
せ
る
も
の

で
す
。0.05

以
下
だ
っ
た
視
力
も
今
で
は

1.5

近
く
に
な
り
、
み
な
さ
ん
の
お
口
の
中

が
よ
く
見
え
る
よ
う
に
な
り
ま
し
た
。 

 

か
か
っ
た
総
額
１
０
０
万
円 

 

そ
れ
で
も 

健
康
で
あ
る
か
ら
こ
そ
、
い
ろ
い
ろ
な
事
に

チ
ャ
レ
ン
ジ
で
き
る
ん
で
す
よ
ね
★ 

矯正中 

 ほぼ理想的な

歯並びになり

ました。来月

にははずれる

カナ！？ 


