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牛乳をもっと食卓に
おいしいミルクレシピ

材料（2人分）　

・プレーンヨーグルト…250g
・キュウリ…1本
・クルミ…25g
・塩…少々
・トマト…中2個
・ディル…少々

作り方
❶プレーンヨーグルトをコーヒーフィルターにセットし
て冷蔵庫に一晩（12時間ほど）置いて脱水する。
❷キュウリはさいの目切りに、クルミは細かく砕き、塩と
共に❶に混ぜる。
❸トマトをくり抜いて❷を詰め、ディルを飾る。

作り方❶で出た水分「ホエイ」は栄養豊富。レモン汁
やグレープフルーツジュースなどを加えてオリジナ
ルドリンクに。

POINT

©よい食P

材料（２人分）
・絹あげ豆腐…1枚（200g）
・豚バラ薄切り肉…6枚（150g）
・ミニトマト…大3個（75g）
・ミルクポン酢
 　  牛乳…100ml
 　  ポン酢しょうゆ…大さじ1
・青じそ…適量

ビタミンの器に盛り付けてヨーグルトチーズのトマトカップサラダ

ミルク効果で豚肉がしっとりクルクル豚豆腐とトマトのミルクポン酢煮

作り方
❶ミニトマトは縦半分に切る。青じそは千切りにし、さっ
と水につけあく抜きする。
❷豆腐に豚肉をしっかり巻きつける。6個作る。
❸フライパンを熱し、巻き終わりを下にして並べる。フラ
イ返しで押しつけながら表面に焦げ目がつくまで焼
き、ひっくり返す。同様に焦げ目をつける。
❹余分な油をペーパーでふきとり、ミニトマトの表面を
切り口の方から焼き、両面焼く。
❺合わせておいたミルクポン酢を肉にかけながら5分ほ
ど煮て煮汁を全体にからませる。
❻器に盛り、青じそを添える。

出典●Jミルクウェブサイト「ミルクレシピ」
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からだに良いお話 ＪＡ東京厚生連　看護師　竹内すみれ

『歯と口の健康を生涯にわたり保つ３つの「ケア」』について

　歯と口の健康を守るために、皆さんは、どのようなケアを行っていますか？
　うがいや、歯磨きだけで満足していませんか？かかりつけの歯科医院を持っていますか？
　かかりつけ医がいたとしても、歯の痛みをとってもらうためだけで終わってないでしょうか。それだ
けでは、いつまでも自分の歯でおいしく物を食べ続けるのは、難しいかもしれません。
　人生100年時代を謳歌するためにも、今、歯とお口の健康を保つためにできることの正しい知識
を身につけましょう。

参考引用文献　：公益社団法人　東京都歯科医師会

歯と口の健康を生涯にわたり保つ 3つの「ケア」

生涯に
わたる
歯と口の
健康

セルフケア

プロフェッショナル
ケア

パブリック
ヘルスケア

歯みがき

禁煙

かかりつけ
歯科医院を
持つ

PMTC
（専門的な機械的歯面清掃）

精密な検査

健康診断
（スクリーニング検査）

健康教室や
講演会

歯間ブラシ・
デンタルフロス

フッ化物歯面塗布

フッ化物
配合歯磨剤

フッ化物
歯面塗布

歯石の除去

 

公益社団法人東京都歯科医師会

歯石の除去・PMTC
（専門家による機械的歯面清掃）

⚫セルフケアで取りきれない歯垢
や歯石を専用の器具で除去しま
す。

⚫歯面を磨き上げて歯垢が再び付
くのを遅らせます。

健康診断・フッ化物によるむし歯予防事業

⚫歯科受診や予防処置の必要性を調べるスクリーニング
検査です。かならず受診しましょう。

⚫歯科受診を勧められたら、精密検査や予防処置、治療
を歯科医院で受けましょう。

⚫フッ化物を用いたむし歯予防の取り組みを活用しま
しょう。

フッ化物の歯面塗布

⚫PMTC後のフッ化物を塗布で
むし歯の予防効果が得られます。

健康教室や講演会

⚫歯と口の健康づくりを始める／続ける好機
です。

⚫健康についての情報を活用する
情報リテラシー力につながります。

精密検査

⚫初期のむし歯と歯周病を発見で
きます。

⚫むし歯も歯周病も初期段階に
治療すると予後が良好です。

セルフケア
一人ひとりが行う健康を保つ取り組みです。継続することが大切です。

プロフェッショナルケア
歯科医師や歯科衛生士が行う専門的な予防処置です。

パブリックヘルスケア
公共の団体による健康づくりのためのサービスです。

かかりつけ歯科医院を持つ

⚫かかりつけ歯科医院をもち、
定期的に受診して
・歯ブラシ、歯間ブラシ、デン
タルフロスの使い方
・ や状症期初の炎周歯と歯しむ 
・喫煙の影響
をチェックしましょう。

＊歯ブラシ、歯間ブラシ、デンタルフ
　ロスは、使用方法を誤ると歯と歯肉
　を傷つけることがあります。

⚫禁煙についてかかりつけ歯科医
院で話してみましょう。

＊喫煙は、歯肉の血行や修復力を弱め、
　歯周病の発症と進行を高めます。

＊非喫煙者に比べて喫煙者で口の中の
　がんの発症リスクも高まります。

歯ブラシによる歯みがき
（セルフケアの基本）

⚫むし歯や歯周病の原因の歯垢を
取り除きます。

⚫マッサージ効果で歯肉の血流や
新陳代謝が高まります。

⚫唾液の中の細菌数が減り、誤嚥
性肺炎の予防につながります。

⚫フッ化物が配合された歯磨剤で、
むし歯の予防効果が高まります。

歯間ブラシ・デンタルフロス
の使用

⚫歯みがき後も残りやすい歯間部
の歯垢を取ることができます。

⚫歯と歯の間の隙間が大きい部位
は歯間ブラシが効果的です。

⚫フロスで歯と歯の間の歯石や
むし歯が発見されることもあり
ます。

＊いつも同じ箇所でフロスが切れる場合
　は早めに歯科を受診しましょう。

都歯ホームページ

プロフェッショナルケアとパブリックヘルスケアで 毎日のセルフケアの効果を高めましょう
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