




　　　　　　　酢に含まれるクエン酸には細胞を元気
に保つことができる抗酸化作用があり、疲労回復に効
果が高いです。酢を摂ることで、夏の疲れを防ぐ効果
があります。
　
　　　　　　　酸味は、唾液・胃液の分泌を促し、胃
の働きを活発にする作用があります。食欲の落ちやす
い暑い夏に酸っぱいものを摂って、食欲増進を図りま
しょう。

　　　　　　　酢には、ほとんど塩分が含まれないた
め、減塩に最適な調味料です。また、少量の酸味を食
塩に加えるだけで、塩味が感じやすくなります。その
ため、塩味が足りない時に酢を加えると、美味しく減
塩をすることが出来ます。
　
　　　　　　　酢の主成分である酢酸に殺菌力がある
ため、暑い時期の弁当の食中毒対策にも効果的です。
   

殺菌効果

減　塩

看護師長 上永　理恵

第11回キッズ☆おしごと広場に参加して

　7月6日（土）に「第11回キッズ☆おしごと広場」に参加しました。キッズ☆おしごと広場は県
内の企業・団体が参加し、子ども達に様々なお仕事体験をしてもらう企画です。松阪市民病院の
ブースには、41人の子ども達の参加がありました。子ども達に白衣を着てもらい、血圧測定や包
帯巻き体験、手洗いチェックの体験、DMATの展示や車内にある医療機器を実際に装着するなど
の体験を行いました。参加
した子ども達からは、「血圧
測定が楽しかった！」「白
衣が着られてうれしかっ
た！」などの意見があり、
中には「将来は看護師にな
りたい」と、うれしい声も
聞かれました。このような
イベントで子ども達が看護
師の体験を行い、未来の仕
事をしている姿や将来の
夢・目標を考えるよい機会
となったと感じています。

●中華風味にしたい時はオリーブ油を
　ゴマ油にしてもOK！
●玉葱ドレッシングは多めに作っておく
　と他の料理にもアレンジ出来ます。
　　　サンドイッチの具として　　
　　　肉、魚料理のソースとして　　
　　　冷奴にかけてサッパリと

の力で暑い夏を乗り切ろう！
レシピ紹介

「冷やしトマト」
材料（2人分）

トマト　1個
玉葱　20ｇ（1/8 個）

　　上白糖　2ｇ（小さじ 1/2）
　　オリーブ油　10ｇ（小さじ 2.5）
　　酢　10ｇ（小さじ 2）　　　　　
　　塩　0.8ｇ（ひとつまみ）
　　パセリ　適量

A

【作り方】
①玉葱をみじん切りにし、水に10分程
さらしておく。

② Aを混ぜ合わせ、①の水気を切って
絞った玉葱と和えて冷蔵庫で20分程
置いておく。

③トマトを好みの形にカットし、②の
ドレッシングをかけて完成。

★ 酢には嬉しい効果がいっぱい ★
疲労回復

食欲増進



☆歯垢（プラーク）の溜まりやすい箇所
　・歯と歯の間…歯間ブラシやフロスも使用しましょう
　・歯と歯肉の境目
　・奥歯のかみ合わせ…咬み合わせの溝は歯垢が残りやすく
　　むし歯になりやすい
　・歯並びがでこぼこしている所
　☆歯ブラシの選び方
　・歯ブラシの大きさは前歯2本分程が目安
　・毛の硬さ…健康な歯肉の場合ふつう
　　　　　　　歯肉に炎症がある場合やわらかめがお勧めです
　☆歯磨き粉の使用量
　・年齢や種類によって違いますが、 一般的なペースト状であれば、歯ブラシの毛先3分の1～2分の1の 
　　量が目安です。
　☆歯ブラシの持ち方とブラッシング圧
　・鉛筆持ちの方が歯や歯肉に無理な力が入りにくいです
　・毛先が広がらない程度の力(150g ~200g)が目安です
　☆歯ブラシの動かし方
　・1～2歯ずつを磨くようになるべく小刻みに動かします
　・それぞれ歯並びやお口の中の状況が異なりますので、かかりつけの
　　歯科医院にて相談されることもお勧めします
　☆保管方法
　・使用後は流水下で毛の根元までしっかり洗いましょう
　・風通しの良いところに保管しましょう
　☆歯ブラシの交換時期
　・交換は1ヶ月が目安です
　・毛先が開いたときも交換しましょう

磨き終わった後、
舌で歯の表面を触って頂き、
ザラザラしている箇所は
もう一度磨きましょう。

お口のお手入れのポイント！お口のお手入れのポイント！

入れ歯のお手入れについて入れ歯のお手入れについて

　お口のお手入れを行うことで、歯周病やむし歯予防につながることは知られていると思います
が、 全身の健康状態（誤嚥性肺炎の発症、 糖尿病など）にも関わると言われています。
　お口の中をお手入れすることはとても大切です。
　そこで今回はセルフケアのポイントをお伝えしたいと思います。

　お口のお手入れを行うことで、歯周病やむし歯予防につながることは知られていると思います
が、 全身の健康状態（誤嚥性肺炎の発症、 糖尿病など）にも関わると言われています。
　お口の中をお手入れすることはとても大切です。
　そこで今回はセルフケアのポイントをお伝えしたいと思います。

☆お手入れの方法
　・歯ブラシを使用し流水下でヌルヌルした汚れが取れるまで磨いて下さい
　　※研磨剤が入った歯磨き粉は、 入れ歯に目に見えない小さな傷を付けて
　　　しまうことがあるため使用を控えましょう
　　※滑って落下させないよう注意しましょう
　・金属の部分も擦って磨きましょう
　・就寝中は入れ歯を外して入れ歯洗浄剤に浸け、 粘膜も休ませましょう
　・熱湯をかけたり、 浸したりすると変形する事があるのでやめて下さい

病院病院知っ得知っ得 お口のセルフケアお口のセルフケア

いかがでしょうか。 日々のお口の中のお手入れの参考になさって下さい。

紛失の原因となるため、 
ティッシュペーパーに包んで
保管しないで下さい。

かみ合わせ 歯と歯肉
の境目

歯と歯の間






