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ご
存
じ
で
す
か
？
　
う
つ
病
の
サ
イ
ン
を

市栄養委員会　牛窓支部

太田知江さん（牛窓町鹿忍）

サトイモをゆでてつぶし、（Ａ）を混ぜ、４等分に
し、それぞれラップの上に広げる。
（Ｂ）をすべて混ぜ、丸めて４等分にし、熱湯で
ゆでる。
①の上に②を乗せ、ラップで包み、蒸し器で５
～６分蒸す。
調味料（Ｃ）を火にかけ、水溶きかたくり粉でと
ろみを付ける。
③のラップをはずして器に盛り付け、④のあん
をかけてユズを飾る。

　今が旬のサトイモは、胃腸に優し
い食材です。イワシのつみれ団子を
エビや鶏団子に変えてもおいしいで
すよ。

　
皆
さ
ん
、
う
つ
病
に
つ
い
て
考

え
た
こ
と
が
あ
り
ま
す
か
？
　
う

つ
病
は
、
何
ら
か
の
原
因
で
気
分

が
落
ち
込
み
、
活
力
が
乏
し
く
な

り
、
そ
の
結
果
、
心
身
の
あ
ち
こ

ち
に
不
調
が
現
れ
る
病
気
で
、
誰

も
が
か
か
る
か
も
知
れ
な
い
身
近

な
病
で
す
。

　
う
つ
病
は
気
分
の
落
ち
込
み
や

憂
う
つ
な
状
態
が
回
復
せ
ず
長
く

続
い
て
し
ま
う
病
気
な
の
で
、
他

の
病
気
と
同
様
に
治
療
と
休
養
が

必
要
に
な
り
ま
す
。
早
期
発
見
、

早
期
治
療
す
る
こ
と
で
早
く
回
復

で
き
ま
す
が
、
遅
れ
る
と
、
日
常

生
活
や
社
会
生
活
に
支
障
を
来
た

し
、
本
人
も
周
り
の
人
も
辛
い
思

い
を
す
る
こ
と
に
な
り
ま
す
。

　
う
つ
病
で
は
、
心
は
も
と
よ
り

体
に
も
お
か
し
い
状
態
が
現
れ
ま

す
。
風
邪
の
ひ
き
始
め
の
症
状
と

同
様
、
「
ち
ょ
っ
と
体
調
が
お
か

し
い
…
」
と
い
っ
た
感
じ
で
、
少

し
無
理
を
す
れ
ば
家
事
や
仕
事
が

で
き
、
日
常
生
活
も
普
通
に
行
え

る
た
め
、
ほ
と
ん
ど
の
人
が
う
つ

病
を
疑
う
こ
と
な
く
生
活
し
て
い

ま
す
。

　
う
つ
病
の
サ
イ
ン
に
は
次
の
よ

う
な
も
の
が
あ
り
ま
す
。

・
眠
れ
な
い
、
朝
早
く
目
が
覚
め
る

・
気
分
が
沈
み
、お
っ
く
う
に
な
る

・
食
欲
が
な
い

・
心
配
事
が
頭
か
ら
離
れ
な
い

・
体
が
だ
る
い
、
疲
れ
や
す
い

　
う
つ
病
に
な
る
き
っ
か
け
は
一

つ
で
は
あ
り
ま
せ
ん
。
職
場
や
家

庭
の
ス
ト
レ
ス
、
過
労
、
対
人
関

係
の
変
化
、
も
と
も
と
の
性
格
や

行
動
パ
タ
ー
ン
、
環
境
な
ど
が
原

因
と
な
り
、
相
互
に
関
係
し
合
っ

て
い
る
と
考
え
ら
れ
て
い
ま
す
。

　
う
つ
病
の
予
防
に
は
、
次
の
よ

う
な
こ
と
が
有
効
で
す
。

・
家
族
や
周
り
の
人
と
良
好
な
コ

　
ミ
ュ
ニ
ケ
ー
シ
ョ
ン
を
と
る

・
趣
味
、
ス
ポ
ー
ツ
、
レ
ジ
ャ
ー

　
な
ど
に
よ
る
ス
ト
レ
ス
解
消

・
ス
ト
レ
ス
解
消
す
る
元
気
も
な

　
い
と
き
は
、
と
に
か
く
し
っ
か

　
り
と
休
養
を
と
る

　
自
分
の
手
に
余
る
よ
う
な
少
し

深
刻
な
問
題
に
対
し
て
は
、
一
人

で
抱
え
込
ま
ず
、
家
族
や
友
人
な

ど
に
話
を
し
て
、
気
持
ち
を
整
理

し
た
り
す
る
こ
と
も
有
効
で
す
。

　
う
つ
病
は
、
本
人
が
気
付
い
て

い
な
い
こ
と
も
あ
る
た
め
、
周
囲

の
人
が
休
養
を
勧
め
る
な
ど
の
配

慮
も
必
要
で
す
。
心
の
疲
れ
や
眠

れ
な
い
日
が
続
く
と
き
は
、
一
人

で
悩
ま
ず
誰
か
に
相
談
し
ま
し
ょ
う
。

保
健
所
や
市
で
も
、
こ
こ
ろ
の
健

康
相
談
を
実
施
し
て
い
ま
す
。
ぜ
ひ
、

利
用
し
て
く
だ
さ
い
。

　
ま
た
、
次
の
よ
う
な
症
状
が
２

週
間
以
上
続
く
と
き
は
、
身
近
な

人
に
付
き
添
っ
て
も
ら
う
な
ど
し
て
、

早
め
に
精
神
科
な
ど
専
門
の
医
療

機
関
を
受
診
し
ま
し
ょ
う
。

・
憂
う
つ
な
日
が
続
く

・
好
き
な
こ
と
が
楽
し
め
な
く
な
る

・
仕
事
や
生
活
に
支
障
を
来
し
て

　
思
い
悩
む
日
が
続
く

　
う
つ
病
は
治
る
病
気
で
す
。
う

つ
病
の
症
状
を
正
し
く
理
解
し
、

適
切
な
治
療
を
受
け
ま
し
ょ
う
。

ホワイトニング施術前

ホワイトニング施術後

旬の旬の
ごちそうごちそう
旬の

●作り方
①

② 

③

④

⑤ 

｛（Ａ）

｛（Ｂ）
｛（Ｃ）

●
う
つ
病
の
サ
イ
ン
を
見
逃
さ
な
い

●
う
つ
病
を
予
防
す
る
た
め
に

●
適
切
な
治
療
を
受
け
ま
し
ょ
う

　歯が変色してくる原因には、タバコやコーヒー

などによる着色、加齢によるもの、生まれつきの

歯の色、虫歯や修復物の変色などさまざまです。

　虫歯や修復物の変色は治療が必要ですが、それ

以外に歯を白く美しくする方法として、歯の表面

に付着した歯石や着色などの汚れを専用の器具で

取り除くクリーニングと、歯のエナメル質内部に

作用して歯そのものの色を薬剤で化学的に白くす

るホワイトニングがあります。

　ホワイトニングは、加齢に伴う変色や生まれつ

きの歯の色なども歯を全く削らずに白くすること

が可能です。（先天性の重度の変色などホワイトニ

ングできない場合もありますので、歯科医とご相

談ください）

　ホワイトニングを経験した多くの人が「歯を大

切にするようになった」「歯に対する意識が高まっ

た」と言っています。ホワイトニングをしてから、

歯に対する意識が高まり歯や口腔内の衛生状態が

良くなると、体

全体の健康にも

いい影響があり

ます。歯が白く、

口元が美しくな

ることでより明

るく積極的にな

り、その人の性

格にも影響して

きます。

　薬剤を使った

ホワイトニング

は、厚生労働省

で認可された安

全性の高いもの

ですが、妊娠中

や授乳中の人はできない場合もありますので、必

ず歯科医にご相談ください。　　　　　　　　　

　　  

【里芋まんじゅう】
●材料（4人分）

瀬戸内市歯科医師会

歯のホワイトニングって？


