
 

 

 

 

 

 

 

 
   

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

役立つ情報満載！・・・を、狙って奮闘中 

まつばつうしん 

 歯周病    ～どうして定期的な歯科検診が必要なの？～ 

【材 料】（１～２回分） 

＊下記の材料は、1 例です。具材は、お好みでどうぞ！ 

キャベツ（芯付き 1/8 個）くし切り・100g 

小松菜（１株）1/2 に切る  ・・・・30g 

 なす(1/2) 縦切り・・・・・・・・・ 30g 

大根（皮付き）輪切り 2 枚・・・・・・30g 

エノキ（1/4 株）・・・・・・・・・・・50g 

【作り方】 

野菜を大きく切り、ただ蒸すだけです。 

＊蒸し器で蒸す場合）10～15 分が目安 

＊レンジで蒸す場合）耐熱皿に野菜を乗せ、

水大さじ 1 を入れ、軽くラップをして 600Ｗ

のレンジで 5 分 

№22号  
ヘルスサポート室 

 

松葉医院 

歯周病予防に運動が効果的！ 

野菜は、なるべく大きく切り、蒸して、よく噛むことで、その

素材が持つ旨味を味わうことができます。食物繊維が多いため、

自然と噛む回数が増え、唾液の分泌を促し、口腔内の汚れの除去

や殺菌作用も得られます。また、冷めてもおいしいのが、蒸し野

菜の特徴です。季節を問わず食卓にどうぞ！ 

【味付け】 

めんつゆ・ポン酢・味噌・市販のカレー 

ルーなどお好みで、お楽しみください。 

＊野菜の上に肉・魚・豆腐・ウインナー 

などを乗せ、一緒に蒸すとたんぱく質食品を 

同時に摂ることができます。 

注意！調理の際、蒸気によるやけどには、十分お気を付けてください 

★松葉医院の「ライン

お友達登録」は、下記

ＱＲコードよりお願い

します★ 

★「まつばつうしん」

のバックナンバーや

「お知らせ」は、ブロ

グ・SNS よりご覧頂く事

が可能です。 
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【菌を増やさない工夫】 

～日常のこまめな水分摂取が大切です！～ 

こまめな水分補給は、口腔内の清潔を保ち、唾液の分泌

を促進し口腔内乾燥を防いでくれます。 

歯周病は、糖尿病の「第６の合併症」と言われていま

す。栄養相談では、高血糖が続くと、お口の健康状態を

確認することがあります。歯周病があるとその原因とな

る口腔内の細菌や炎症物質が、器官や毛細血管を経て、

全身に送られ様々な疾患に悪影響を及ぼすからです。 

糖尿病との関連では、歯周病菌が血糖コントロールを悪

化させる要因となり、反対に高血糖が続くと、口腔内の

菌が繁殖しやすく、歯肉炎や歯周病を悪化させる原因と

なります。（図１）「食事・運動療法」に加え、「定期的な

歯科検診」をおすすめしています。 

簡単！蒸し野菜のすすめ  

 

ｇ  

【今回の分量分】エネルギー52kcal/たんぱく質3.7ｇ/炭水化物12.4ｇ/カリウム655㎎ 

食物繊維5.5ｇ（カリウム制限のある方は、今回の分量の1/3量を１食分としてください） 

 

身体を動かすことは、「全身の血流改善」「免疫力の向上」 

「歯茎への栄養補給の活発化」に繋がります。歯茎への栄養は、あごの

骨の中の動脈を経て、そこから枝分かれしている細い血管により運ばれ

ます。歯茎の中は、細い血管が沢山あります。そのため細い血管まで行

き渡るような運動による血流改善が大切です。また、歯茎の色を自分で

確認することで、血管の状態を見極めることができます。良い歯茎は、

ピンク色をしています。鏡に向かって口腔体操の「イーっ！」のお口を

しながら歯茎の色のチエックを習慣にしてみてはいかがでしょうか？ 

この体操を何度か繰り返すこと唾液の分泌も良くなります。 

 

 

文責）管理栄養士 

健康運動指導士 岩尾美智代 

歯周病 糖尿病 

炎症物質がインスリ抵抗性
となり血糖値が悪化させる 

高血糖が歯周病菌を増加
させ歯周病進行させる 

文責）管理栄養士 岩尾 美智代 

負の連鎖 を 

食い止めよう！ 

（図１） 

 「イーっ！」×10 回 

レシピ）管理栄養士 岩尾 美智代 
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