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 木枯らしが吹くこの季節、ほっかほかの“焼き芋”が食べたくなりま

せんか？甘～くて、少し焦げたところが格別に美味しいサツマイモで

すが、１日に必要なビタミンC摂取量をサツマイモ１本で摂ることがで

きるほど、実はビタミンＣが豊富な食材なのです。 

 ビタミンＣはメラニン色素の沈着を抑えて、シミやそばかすの予防に

効果的、肌のハリとツヤを与えるコラーゲンの生成にも役立つとい

う、女性にとって、超頼もしい味方！この秋はサツマイモを食べて、

体の内側からキレイになりたいですネ♪ 

 最近よく巷で聞く「断捨離」、みなさんご存じですか？これは、クラターコンサル

タントのやましたひでこさんが提唱する、「断ち・捨て・離れ」のすすめ。入ってく

る不要なものを断ち、家にある不要なモノを捨て、モノへの執着から離れることな

のだそうです。 

 身の回りを見ると、しばらく着ていない服や化粧品の試 

供品など、いつか使うとため込んだものが沢山ありますね。 

それらのモノが本当に必要なのかをチェックし、不要なモ 

ノは思い切って処分！すると、部屋はもちろんスッキリし 

ますが、心のガラクタも整理されるようです。「断捨離」 

自分を見つめ直す作業なんですね。 

丸丸子子歯歯科科  アアンンチチエエイイジジンンググククララブブニニュューースス  

シミ・そばかすの予防に 

サツマイモ 

おすすめの一冊 

「病気にならない１５の食習慣」 

著者 日野原 重明  青春出版社 

 
今回は、現在１００才になられても尚、お元気に診療され、その合間に 

各地で講演会もされている日野原先生の本をご紹介したいと思います。 

テレビでもご活躍されているのでご存知の方も多いのではないでしょうか。 

人間、老いるという現象はみな平等に来るものですが、 

生活習慣を少し変えるだけで、健康的にそして楽しい生活をおくることができます。 

この本では、日野原先生が自らの身体で実験、実践されて結果が出た「１５の食習慣」を 

紹介してくれています。なにせ、１００歳の医師が現役バリバリで実証しているわけですから、理

論中心の本と違い説得力があります。 

例えば、寝る前に食べても大丈夫・・・だとか 

肉を食べれば体がさびない・・・など、一般的健康法とは少し違う目線で 

書かれている項目もあり、まさに目からうろこ！！ 

「アンチエイジング」に興味のある方には是非おすすめしたい本です。 

（待合室の本棚にもあります。） 

 
 

先
日
、
東
京
の
品
川
で
あ
っ
た
国
際
イ
ン
プ
ラ
ン
ト

シ
ン
ポ
ジ
ウ
ム
で
の
出
来
事
で
す
。 

最
新
の
イ
ン
プ
ラ
ン
ト
材
料
の
展
示
の
説
明
を
聞
い

て
い
た
時
に
、
ふ
っ
と
「
よ
う
！
丸
子
じ
ゃ
な
い
か
！
」

と
呼
び
掛
け
ら
れ
、
後
ろ
を
振
り
向
く
と
見
覚
え
の
な

い
感
じ
の
初
老
の
男
性
が
私
の
肩
に
親
し
そ
う
に
手

を
か
け
て
き
ま
し
た
。 

私
が
キ
ョ
ト
ン
と
し
た
顔
を
し
て
い
る
の
が
分
か
っ

た
の
か
、
彼
が
「
オ
レ
、
○
○
だ
よ
」 

頭
の
中
で
グ
ル
グ
ル
考
え
て
も
二
十
九
年
ぶ
り
の
同

級
生
と
分
か
る
ま
で
に
十
秒
ほ
ど
の
時
間
が
か
か
り

ま
し
た
。 

私
は
あ
ら
た
め
て
背
筋
を
の
ば
し
、 

「
ア
ン
チ
エ
イ
ジ
ン
グ
、
こ
れ
か
ら
も
頑
張
ろ
・
・
・
」 

と
自
分
の
心
の
中
で
つ
ぶ
や
い
た
ひ
と
時
で
し
た
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VOL２ 

 カボチャのスープ  

  １０月３１日はハロウィン！ということで、今回はカボチャを使ったレシ
ピをご紹介します。ビタミンＣ、Ｅ、カロチンなどが豊富なカボチャは、細
胞の老化防止や風邪の予防に加え、ガンの予防にも効果的とか。とっ
ても簡単なので、ぜひ作ってみてくださいね☆ 

 

【材料】(４人分) 

・カボチャ １／４個 ・牛乳 ６００CC ・コンソメスープの素 １個 

・塩、コショウ  
 
【手順】 
① カボチャは種をとって一口大に切り、レンジで柔らかくなるまで加熱
する。 

② ①のカボチャをフードプロセッサーにかけてペースト状にする。 

③ 鍋に②のカボチャとその他の材料を全て入れ火にかけ、塩コショ  
ウで味を調えて完成です！ 

※皮を取って調理すると、鮮やかなパンプキンイエローが楽しめます 

   「親の奥歯で噛む子は他人が前歯で噛む」、 

さて、このことわざの意味は？ 

 

ａ．親が可愛がりすぎて必要な時にしからない子は、他人からひど

くしかられるはめになる。 

ｂ．敵意をいだきながら表面に出さないこと。 

ｃ．思うことを率直に言わないで、どこかにおもしろくない気持ち

がひそんでいると感じられる状態。 

◆正解はａ（う～んと可愛がっても、必要な時にはきちんとしかりましょう

ね！） 

ｂ=「奥歯に剣」、ｃ=「奥歯に物のはさまった」 

「頑張っていること」 

丸子歯科で働き始めて 5

年、最近では院長と共に審

美と予防のセミナーに積極

的に参加し、最新技術に取

り組んでいます。 

    常に前向きに笑顔でこれか

らもいろんな事にチャレン

ジしていきたいです！ 

歯科衛生士の日比野です 受付の浅利です 

丸子歯科では最年長です。 

３人の子供ももう成人してお

り「ラッキー、ラッキー」と

言って、プラスの波動を自分

に送って、自分で自分の機嫌

をとるように（笑）顔晴（ガ

ンバ）っています。病も若さ

も気持ちからですものね！ 

 

 

Ｑ
・・・入
れ
歯
、
ブ
リ
ッ
ジ
、
イ
ン
プ
ラ
ン
ト
。
ど
の
治
療
法
が
自

分
に
合
っ
て
い
る
の
か
分
か
り
ま
せ
ん
。 

 

Ａ
・・・歯
を
失
っ
た
場
合
の
治
療
法
は
、
入
れ
歯
、
ブ
リ
ッ
ジ
、
イ

ン
プ
ラ
ン
ト
の
主
に
３
つ
で
す
が
、
ど
の
治
療
法
が
最
適
か
は

患
者
様
の
お
口
の
状
態
（
喪
失
歯
の
本
数
や
場
所
）に
よ
り
変

わ
っ
て
き
ま
す
の
で
、ぜ
ひ
ご
相
談
下
さ
い
。 

 

そ
れ
ぞ
れ
の
治
療
法
に
は
、
メ
リ
ッ
ト
、
デ
メ
リ
ッ
ト
が
あ
り

ま
す
。
例
え
ば
、入
れ
歯
の
場
合
、
歯
が
た
く
さ
ん
無
く
な
っ
た

場
合
に
も
対
応
で
き
ま
す
が
手
入
れ
の
必
要
が
あ
る
、イ
ン
プ

ラ
ン
ト
は
固
定
式
で
違
和
感
が
少
な
く
見
た
目
も
自
然
だ
が

外
科
手
術
が
必
要
な
ど
で
す
。
ご
興
味
を
お
持
ち
の
方
は
、 

お
気
軽
に
お
声
を
か
け
て
下
さ
い
ね
。 


