
▶手洗いやうがい、消毒、換気など基本的な感染対策を徹底し、発熱等の症状が

　見られる場合は、出勤・通学・通院を控えてください。

▶発熱や咳等の風邪症状がある場合、当院のご予約をキャンセルして頂き

　予約変更のご連絡をお願い致します。

▶マスク着用（不織布マスクを推奨）を徹底しましょう。

▶飲食店での飲食は２時間以内をめどにしましょう。

　大人数での会食は極力お控え頂き、会話の際はマスク着用をするようにしましょう。

この冬も基本的な感染対策を忘れずに！

今
年
も
ワ
ク
ワ
ク

楽
し
く
！

発行日 ： ２０２２年 1 月 11 日

電
話
受
付
に
つ
い
て

電
話
受
付
の
人
員
を
増
や
し
て
お
り
ま
す
が
、
ご
予
約
や

予
約
変
更
、
お
問
い
合
わ
せ
等
、
電
話
受
付
が
な
か
な
か

繋
が
ら
な
い
状
況
が
多
く
続
い
て
お
り
ま
す
。

患
者
の
皆
様
に
は
、
大
変
ご
迷
惑
を
お
掛
け
致
し
ま
す
が

お
急
ぎ
で
な
い
お
問
い
合
わ
せ
・
ご
質
問
等
は
出
来
る
だ
け

Ｗ
Ｅ
Ｂ
無
料
相
談
フ
ォ
ー
ム
へ
お
願
い
致
し
ま
す
。

ご
理
解
・
ご
協
力
の
程
、
何
卒
よ
ろ
し
く
お
願
い
申
し
上
げ

ま
す
。
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付
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新
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挨
拶
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新
年
、
明
け
ま
し
て
お
め
で
と
う
ご
ざ
い
ま
す
。

こ
の
一
年
も
人
に
優
し
い
、
ワ
ク
ワ
ク
楽
し
い
ヨ
リ
タ
歯
科

ク
リ
ニ
ッ
ク
で
あ
り
続
け
ま
す
。

２
０
２
２
年
も
、
ま
た
ま
た
先
が
見
通
し
に
く
い
年
に
な
り

そ
う
な
の
で
、
先
を
急
が
ず
、
今
ま
で
出
来
な
か
っ
た
こ
と

を
１
歩
ず
つ
形
に
し
、
将
来
の
成
功
に
つ
な
が
る
よ
う
地
道

に
歩
ん
で
い
く
年
に
し
よ
う
と
考
え
て
い
ま
す
。

今
年
の
干
支
は
「
寅
」
。
カ
ム
カ
ム
ニ
ュ
ー
ス
の
表
紙
の
虎
の

イ
ラ
ス
ト
は
今
年
の
ヨ
リ
タ
歯
科
ク
リ
ニ
ッ
ク
の
オ
リ
ジ
ナ
ル

ピ
ン
バ
ッ
ジ
の
デ
ザ
イ
ン
で
す
。
毎
年
、
そ
の
年
の
干
支
に

ち
な
ん
だ
デ
ザ
イ
ン
で
作
っ
て
い
ま
す
。
こ
の
バ
ッ
ジ
を
胸
に

メ
ン
バ
ー
と
力
を
合
せ
、
夢
と
希
望
あ
ふ
れ
る
、
ワ
ク
ワ
ク

楽
し
い
、
夢
い
っ
ぱ
い
の
年
に
し
ま
す
ね
。

　（
２
０
２
２
年
の
夢
の
扉
が
、
開
く　

　
　
　
　
　

       

院
長　

寄
田
幸
司
）

編集後記
1 年数か月振りに院内ニュース、『カムカムニュース』が復活、リニューアル
しました。ロゴや形式も変え、新たにスタートです。
２ヶ月に１回の発行ペースですが、より楽しい院内ニュースや歯科知識の情報を
皆様にお届け出来ればと思っています。次号も楽しみにお待ち下さいね！
　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　 （感動クリエーター 安田）

『れんこん』レシピ第一弾！
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プレスマクラブ・

1 月のイベント

プレスマクラブ・

15：45  開場1/13（木）

2月のイベント

ヨリタ歯科クリニックでも、毎年恒例になりました
バレンタインフェスタを、今年も開催予定です！

いつもご来院して下さっている患者様へ、感謝の
気持ちを込めてキシリトール１００％の甘味料を
使ったムシ歯にならないチョコレートを、来院者
の皆様にプレゼント！（※数に限りがございます）

バレンタイン当日にご予約を入れて下さっている
患者様は、是非受け取って下さいね♥

歯っぴい
バレンタイン

※開催予定ですが、 急遽中止になる場合もございます

今
年
も
ワ
ク
ワ
ク

楽
し
く
！
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の

『れんこん』レシピ第一弾！

★分量 （約 2 人分）

・れんこん水煮　　　　1 袋（100g）
・ブロッコリー　　　　1/4 房
・かにかま　　　　　　1 パック
・にんにくチューブ　　1 ㎝程度（0.5g）
・オリーブオイル　　　大さじ 1
・ポッカレモン　　　　お好みで
・コンソメ顆粒　　　　小さじ１/2（1.5g）
・お湯　　　　　　　　小さじ１/2
・塩コショウ　　　　　少々

　

①れんこんの水煮は、水で軽く洗い流します。

②ブロッコリーを切り、茹でます。

③かにかまを、食べやすい太さに裂きます。

④フライパンにオリーブオイルとにんにくチューブを熱します。

⑤れんこんと茹でたブロッコリーを炒め、ある程度火が通ったら、
　かにかまを加えて炒めます。

⑥お湯で溶かしておいたコンソメ顆粒、ポッカレモン、塩コショウを　
　「⑤」に加えて炒め、食材全てに火が通ったらお皿に盛り付けて出来上がりです。

  ここがポイント

れんこんは、皮をむいて切ると、色が変色しやすいですよね。
それを防ぐために、切ったらすぐに酢水か､冷水につける必要があります。
しかし、れんこんの水煮を使うことで、そのような手間を省くことが
できます。
さらに、水煮であっても、れんこんのシャキシャキとした食感は十分
残っているため、手間をかけずに､れんこんを美味しく味わえる 1 品を
作りました。

【 栄養価 ( 一人分 )】 エネルギー（kcal） 169

たんぱく質（g） 7.1　脂質（g） 6.5
炭水化物（g） 22.0　 食塩相当量（g） 0.8
カリウム（㎎） 350
ビタミン C（㎎） 41

昨
年
の　

月
８
日
、
午
前
の
診
療
終
了
後
、

ヨ
リ
タ
歯
科
ク
リ
ニ
ッ
ク
の
新
し
い
試
み

赤
ち
ゃ
ん
歯
科
教
室
の
第
２
回
目
を
、
開
催

し
ま
し
た
。

今
回
開
催
し
た
講
座
は
、
『
そ
の
離
乳
食

あ
っ
て
る
？
歯
医
者
で
学
ぼ
う
、
本
当
の

離
乳
食
』
の
２
回
目
で
す
。

前
回
の
講
座
を
受
け
た
か
っ
た
と
い
う
お
声

に
お
応
え
し
て
、
間
を
空
け
ず
に
第
２
回
目

を
開
催
す
る
事
に
な
り
ま
し
た
。

参
加
者
の
人
数
は
、
７
名
。

予
約
お
申
込
み
、
誠
に
あ
り
が
と
う
ご
ざ
い

ま
し
た
。

講
座
の
最
初
は
、
衛
生
士 

岩
切
さ
ん
に
よ
る

『
離
乳
食
！
な
ぜ
大
事
な
の
？
』
の
講
座
で
す
。

ま
ず
は
、
親
御
さ
ん
に
お
口
の
『
食
べ
る
機
能
』

を
理
解
し
て
頂
く
た
め
、
体
験
を
交
え
て
の

講
座
に
な
り
ま
し
た
。

お
水
や
ヨ
ー
グ
ル
ト
、
固
形
物
の
お
か
し
を

実
際
に
食
べ
て
頂
き
、
食
べ
方
や
飲
み
方
、

舌
や
唇
の
筋
肉
を
意
識
し
た
り
と
、
苦
戦
し

な
が
ら
も
真
剣
に
『
食
べ
る
機
能
』
を
体
験

し
学
び
を
得
て
頂
き
ま
す
。
離
乳
食
は
な
ぜ

大
事
な
の
か
、
お
口
の
発
達
は
ど
の
よ
う
に

育
っ
て
い
く
の
か
、
参
加
者
の
皆
さ
ん
に
、

わ
か
り
や
す
く
丁
寧
に
お
伝
え
し
ま
し
た
。

第 2 回ヨリタ赤ちゃん歯科教室
 『離乳食編』が開催されました！

次
は
、
デ
ン
タ
ル
コ
ー
デ
ィ
ネ
ー
タ
ー
兼
、

管
理
栄
養
士
の
坂
口
さ
ん
、
高
野
さ
ん
に

よ
る
『
離
乳
食
の
食
べ
方
』
の
講
座
で
す
。

赤
ち
ゃ
ん
に
離
乳
食
を
与
え
る
時
の
ア
ド
バ

イ
ス
や
、
離
乳
食
の
レ
シ
ピ
、
赤
ち
ゃ
ん
の

食
物
ア
レ
ル
ギ
ー
に
関
す
る
情
報
な
ど
親
御

さ
ん
に
向
け
て
わ
か
り
や
す
く
伝
え
ま
し
た

時
々
ク
イ
ズ
を
入
れ
た
り
と
、
趣
向
を
凝
ら

し
た
内
容
で
、
管
理
栄
養
士
の
視
点
で
よ
く

考
え
ら
れ
て
い
る
講
座
で
し
た
。

最
後
は
、
お
悩
み
相
談
会
。

親
御
さ
ん
か
ら
離
乳
食
に
関
し
て
質
問
を
受

け
た
り
、
お
子
様
の
食
べ
方
や
栄
養
指
導
を

行
っ
た
り
と
、
赤
ち
ゃ
ん
歯
科
メ
ン
バ
ー
も

と
て
も
充
実
し
た
時
間
を
過
ご
せ
た
よ
う
で
す
。

ま
た
、
育
児
経
験
者
の
ス
タ
ッ
フ
も
協
力
し

定
員
オ
ー
バ
ー
で
キ
ッ
ズ
ル
ー
ム
で
預
け
れ

な
か
っ
た
お
子
様
の
お
世
話
を
し
た
り
と
、

ヨ
リ
タ
歯
科
ク
リ
ニ
ッ
ク
な
ら
で
は
の
連
携

プ
レ
ー
も
見
ら
れ
ま
し
た
。

ご
参
加
下
さ
っ
た
皆
様
も
、
お
忙
し
い
中

ご
来
院
頂
き
、
本
当
に
あ
り
が
と
う
ご
ざ
い

ま
し
た
。

次
回
の
教
室
開
催
が
決
ま
り
次
第
、
ホ
ー
ム

ペ
ー
ジ
や
カ
ム
カ
ム
ニ
ュ
ー
ス
紙
面
で
も

お
知
ら
せ
し
ま
す
。

参
加
出
来
な
か
っ
た
方
は
、
次
回
是
非
と
も

ご
参
加
下
さ
い
ね
。
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  食レポ

れんこんは水煮であっても､シャキシャキとした食感が十分残っていました。
調味料にはにんにくやレモンなど、風味がある食材を使うことで
少ない調味料でも食べやすくなります。

れんこんもブロッコリーも､たくさん噛まないと飲み込みにくい食材なので、
しっかりと噛んで満腹感を得られる 1 品になったと思います。
ビタミン C を多く含むれんこんに加えて、レモンを使用しているので、
さらに多くのビタミン C を摂ることができます。 赤ちゃん歯科ブログ

1 舌清掃専用のブラシを、使います。

目安としては朝 1 回、動かす回数は 5 回程度を
オススメします。
強く擦りすぎてしまうと、舌を傷つけてしまうので
優しい力で行うのがポイントです。

鏡を見ながら、大きく口を開け、思い切り
舌を口の外に出します。
いわゆる「アッカンベー」の状態です。

舌ブラシを、舌の「奥から手前」に動かします。
ブラシを手前から奥に動かしたり、前後に往復
させたりするのはやめましょう。
舌苔中の細菌を、喉の奥へ送り込んでしまう危険
があります。

舌苔

2

4

3

舌ブラシで磨くポイントは、優しい力で、
舌の『奥から手前』へ。磨き過ぎはダメ！

舌ブラシの
正しい
使用方法

1日 1回の舌磨きで
★口臭予防
★ウイルス感染予防
に繋がるよ！  

Point!

こ
ん
に
ち
は
。
ヨ
リ
タ
歯
科
ク
リ
ニ
ッ
ク
の

歯
科
医
師
、
松
本
で
す
。

日
々
の
生
活
の
中
で
、
マ
ス
ク
を
す
る
の
が

当
た
り
前
に
な
っ
て
い
ま
す
が
、
マ
ス
ク
を

し
て
い
る
と
、
今
ま
で
以
上
に
自
分
の
口
臭

に
敏
感
に
な
っ
て
い
る
方
が
多
い
の
で
は
な

い
で
し
ょ
う
か
。

口
臭
の
原
因
は
さ
ま
ざ
ま
で
、
全
身
的
な
面

で
考
え
る
と
食
べ
物
に
よ
る
口
臭
、
消
化
器

疾
患
の
疑
い
が
あ
り
ま
す
。

ま
た
口
腔
内
で
考
え
る
と
歯
周
病
、
虫
歯
、

あ
と
忘
れ
が
ち
な
の
が
舌
苔
（
ぜ
っ
た
い
）

の
付
着
で
す
。

舌
苔
（
ぜ
っ
た
い
）
と
は
漢
字
の
通
り
、
舌

の
表
面
に
細
菌
が
苔
の
よ
う
に
白
く
こ
び
り

つ
い
た
状
態
で
、
日
本
歯
科
医
師
会
に
よ
る
と

口
臭
の
約
半
数
以
上
の
原
因
が
、
こ
の
舌
苔

の
付
着
に
関
係
し
て
い
る
と
言
わ
れ
て
ま
す
。

舌
苔
の
付
着
の
原
因
は
、
１
つ
だ
け
で
は
あ

り
ま
せ
ん
。

❶
清
掃
不
良
に
よ
る
も
の

❷
唾
液
の
量
が
少
な
い
事
で
、
食
べ
物
を

　

洗
い
流
す
自
浄
作
用
の
低
下
、
及
び
口
腔

　

乾
燥

❸
舌
の
溝
が
深
く
汚
れ
が
溜
ま
り
や
す
い
形

❹
抗
生
物
質
や
ス
テ
ロ
イ
ド
の
長
期
服
用
で

　

舌
が
黒
色
す
る

と
い
っ
た
原
因
が
あ
り
ま
す
。

次
は
、
舌
苔
の
除
去
に
つ
い
て
で
す
。

①
普
段
の
ブ
ラ
ッ
シ
ン
グ
で
除
去
で
き
る

の
で
す
が
、
舌
を
硬
い
歯
ブ
ラ
シ
で
磨
く

と
傷
つ
い
て
し
ま
い
、
そ
こ
か
ら
細
菌
が

繁
殖
し
て
し
ま
う
の
で
、
ブ
ラ
シ
の
毛
先

は
柔
ら
か
い
タ
イ
プ
の
も
の
を
使
用
し
て

下
さ
い
。

ま
た
舌
ブ
ラ
シ
と
い
っ
て
、
舌
の
清
掃
の

専
用
ブ
ラ
シ
も
販
売
し
て
い
る
の
で
、
そ

ち
ら
も
併
せ
て
使
用
し
て
み
る
の
も
良
い

か
も
し
れ
ま
せ
ん

②
唾
液
の
分
泌
低
下
に
よ
る
口
腔
乾
燥
は

唾
液
腺
マ
ッ
サ
ー
ジ
や
保
湿
剤
を
塗
る
と

い
っ
た
方
法
が
あ
り
ま
す

（
唾
液
腺
マ
ッ
サ
ー
ジ
は
、
歯
科
医
師
及

び
歯
科
衛
生
士
に
お
尋
ね
下
さ
い
）

③
マ
ウ
ス
ウ
ォ
ッ
シ
ュ
の
使
用
で
、
食
べ

か
す
や
口
腔
内
の
細
菌
を
洗
い
流
す

と
い
っ
た
方
法
が
あ
り
ま
す
。

コ
ロ
ナ
渦
で
マ
ス
ク
を
し
た
生
活
が
ず
っ

と
続
い
て
い
ま
す
。

時
期
が
時
期
だ
け
に
歯
医
者
に
な
か
な
か

足
を
運
ぶ
機
会
が
少
な
く
な
っ
て
い
る
人

も
い
ら
っ
し
ゃ
る
か
と
は
思
い
ま
す
が
、

ち
ょ
っ
と
で
も
違
和
感
が
あ
れ
ば
す
ぐ
に

歯
科
医
院
に
来
る
よ
う
に
し
て
下
さ
い
ね
。

ヨ
リ
タ
歯
科
ク
リ
ニ
ッ
ク

　

歯
科
医
師　

松
本　

一
樹

『口臭の原因と、 舌苔の除去』

他にもお口のお悩みが
ありましたら、 いつでも
ご相談下さい！

▶
赤
ち
ゃ
ん
に
関
す
る
歯
科

知
識
等
は
、
ブ
ロ
グ
か
ら
も

情
報
発
信
し
て
い
き
ま
す
！

作 り 方


