
《作り方》 

① ◎豆乳ごまスープの材料を混ぜ合わせ、冷蔵庫で冷やしておく。 

② フライパンにごま油を入れ火にかけ、温まったらひき肉を加えて炒める。ひき肉の色が全体的に変わ

るくらい炒める。 

③ ◎肉味噌の材料を加え水分が無くなるまで炒める。 

④ 鍋にお湯を沸かし、記載の時間そうめんを茹で、氷水にとり水気をしっかり切って器に盛り付けてお

く。 

⑤ ④に①のスープを再度混ぜ合わせてから加え、③の肉味噌とお好みのトッピングをし、ラー油を適量

加え出来上がり。 
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《材料》2人分 

◎そうめん ２束 

◎トッピング       ・ネギ、きゅうり、トマト、糸唐辛子など お好みで 

◎豆乳ごまスープ ・豆乳 300ｍｌ ・味噌 小さじ２ ・練りごま 大さじ２  

                           ・すりごま 大さじ２   ・顆粒鶏がらスープ 小さじ２ ・ラー油 適量 

◎肉味噌           ・豚ひき肉 100ｇ ・にんにくチューブ 小さじ１ ・しょうがチューブ 小さじ１ 

               ・料理酒 大さじ１ ・豆板醤 小さじ１ ・味噌 大さじ１ ・ごま油 小さじ１ 

 

 

 
 上手に治療ができたお子さまには、『ご褒美』を選んでもらっています。 

 上手にできたとは？ 

 私と顔を合わせた時に元気にごあいさつができた人。歯医者さんの椅子に1人で上手に座れた人。寝っ転がっ 

て上手にお口を開けられた人。泣いても治療ができた人。終わったら泣き止んで親御さんのところに戻れる人。

小さい出来事でも何でもできたらOK！ 

 「ごほうびどうぞ」と言われた子どもたちは、自分の好きなものがないか一生懸命選びます。じっくり選ぶ

子、「ポケットティッシュにしたら？」と言われて持っていく子、「大きいシールでもいい？」「２つくっつ 

いてるけど持ってって良い？」「今日は風船ないの？」など、その子なりに探し出して持っていってくれます。 

 ある日の出来事です。小さい頃からずっと通ってくださっているちょっぴりこわがりだった男の子が、今日 

も定期検診を無事に終えて、ごほうびを選び、親御さんのもとに戻っていきました。その男の子が選んだもの

は、かわいいキャラクターのお人形でした。それを、静かに待っていた妹ちゃんに、「ほい」ってあげたので

す！！親御さんと話をしていた私は、目の前でその様子を見ていて、思わず「妹ちゃんの

ために？選んできたの？なんて優しい子なの！」と言ってしまいました。照れくさそうに

笑ってくれた顔がまたかわいい。その男の子のさりげない優しさにキュンとなりました。

もしかしたら自分の欲しいものが見つからなかったのかな？ 

 静かに見守ってくださる親御さんにはいつも感謝です。なんだかんだ言ってもお子さん

がいちばん嬉しいごほうびは、親御さんからの〝ムギュー！〟ですよね！ 
 （親御さんからの許可を頂いて載せております） 

 

  

＊＊＊ さっぱり！冷やし豆乳担々そうめん   ＊＊＊ 
   お好きな夏野菜をたっぷり入れて夏バテ防止 

今回の担当： 

小児歯科専門医： 

沼澤 由紀                           

コツ・ポイント 

麺は中華麺やうどんでも代用可能です！お好みのものでお作りください！ 

肉味噌で使う豆板醤の量やラー油で辛味は調整してください。 

③ ④① ② ⑤
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 「先生、昔から変わらないですねぇ～」って時々言われます。 

ご存知のように人間的には全く成長しておらず代り映えしないのですが、どうや

らシュッとした体型で痩せていますねという誉め言葉だったようです。 

 下腹はそれなりに出てきていますし、特別にスポーツを一生懸命していること

もないし、ジムにも通っていません。強いてあげれば、毎朝の「テレビ体操」と

通勤中の「ウイウイ体操」の効果があるのかなぁと感じています。 

 「テレビ体操」はNHK-Eテレで6時25分から放送しているラジオ体操を中心とし

た10分間の体操番組です。体操のお兄さんお姉さんと一緒に身体を動かすので、

とても分かりやすいし動きやすいのですが、基本に忠実にすると冬でも汗ばみま

すね。ラジオ体操って良く出来たもので、とても理に適った動きの連続なんです

よね。それに音楽も、国民歌と言えるくらい思わず口ずさむ、素晴らしいメロデ 

ィーとリズムです。体操後にはテレビに向かって一礼するのが私の朝のルーティ 

ーンです。 

 次にウイウイ体操ですが、これは私たちの専門分野であり、昔は若返り体操と

して講演会などで紹介していた口の周りの運動です。唇を目一杯突き出して「ウ

～」、次に口角をグッと開いて「イ～」、それの繰り返しで「ウ～イ～ウ～イ～

ウ～イ～ｳｲｳｲｳｲｳｲ」とリズムよく。連続で1分を3セットするのですが、慣れてな

い人は口の周りの口輪筋がヒクヒクしますよ。最後に舌をべぇ～っと思いっきり

伸ばして舌下筋群を動かします。これは二重顎の予防に絶大な効果があります！ 

これを通勤中の車でやるのは個室状態にな

るからですが、すれ違いの車からは「変な

人」がいたと思われているでしょうね。 

 みなさんも独りの時には、是非ともこの

体操をお試しください。 

 そして、私の車とすれ違っても知らん顔

しておいてくださいませ。 

        歯学博士  沼澤 孝典 
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ウイウイ体操 

沼澤歯科医院ニュースレター ２０２６年７月発行 

きらピカくらぶ 

『きらピカくらぶ』のバックナンバーは
ホームページに掲載されています 

ホームページ：http://www.numadent.jp 

〒990-0056 

山形県山形市錦町11-15 

TEL ０２３－６３５－５４５４ 

診療受付時間：午前 9:00～12:00 

  午後 2:00～  6:00 

休 診 日 ：日曜日・祭日 ※木曜日は小児歯科のみ 

＜山形＞ 
〒99６-0022 

山形県新庄市住吉町３-5 

TEL ０２３３－２２－４１７５ 

診療受付時間：午前 9:00～12:00 

  午後 1:30～  4:00 

休 診 日 ：日曜日・祭日 

＜新庄＞ 

（編集責任：沼澤歯科医院） 



副院長・小児歯科専門医：沼澤 由紀  
✽今年の夏を乗り切る方法 ： 

 エアコンを適切につける 

✽使って便利だった物 ：  

    今思えば松葉杖 

✽最近の出来事： 

    娘がモバイルオーダーで頼んでた 

    ミスドの〝もっちゅりん”を並ば 

    ずにたくさん買えたこと 
歯科衛生士：受付：藤田 優子 
✽今年の夏を乗り切る方法 ： 

    暑くてもシャワーだけにせず、ぬるめのお風呂に入る  
✽使って便利だった物 ：  

    エトヴォスのヘッドブラシ 

(髪を洗う時に使用するもの) 

✽最近の出来事： 

    最近の推しが我が家のワンちゃん 

    になってしまい、すっかりご無沙 

    汰してしまっていた推しの推し活を久しぶりにしました  
 

 

 

歯科衛生士：蔦谷 友紀 
✽今年の夏を乗り切る方法 ： 

    質の良い睡眠  
✽使って便利だった物 ：  

    Googleマップアプリ 

  子どもの部活送迎で毎週お世話 

    になっています 

✽最近の出来事： 

    娘の中学最後の中体連がありました  

歯科衛生士：菊地 はるみ  
✽今年の夏を乗り切る方法 ： 

    滝巡りをして、涼をとる  
✽使って便利だった物 ：  

 マグネットクリップ。バックにかけて、 

 帽子やスカーフ上着などを留められて便利  

✽最近の出来事： 

  長井の三階の滝に行って来ました。絶対すれちがえないよ 

    うな崖の道を抜けるとマイナスイオンたっぷりの滝が現れ 

    ました 
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 院長：沼澤 孝典  
 ✽今年の夏を乗り切る方法 ： 

   気分的にゴーヤを食べます  
 ✽使って便利だった物 ：  

     手帳の代わりのカレンダー(B5版)  
 ✽最近の出来事： 

     秘かにテニスの復活  

     受付：鳥村 紀子 
✽今年の夏を乗り切る方法 ： 

    夏野菜を取り入れた食事と美酢(ミチョ)  
✽使って便利だった物 ：  

   野菜水切り器と野菜保存用ジッパー 

サラダの生野菜がよりシャキッと 

美味しくなります！ 

✽最近の出来事： 

    県合唱祭に「キャッスルサイド」 

    今年も参加して来ました♪  

     歯科衛生士：武田 梨沙 
✽今年の夏を乗り切る方法 ： 

なるべく涼しいところから 

出ない 

✽使って便利だった物 ：  

   ニトリや西松屋等の在庫確認 

 検索 

    お店に行く前に確認できるのでありがたいです！ 

✽最近の出来事： 

   子どもたちと八木山動物公園でピクニックしてきました♪  

＜新庄＞ 

           歯科衛生士：長坂 舞 
✽今年の夏を乗り切る方法 ： 

    大好きな冷たい肉そばを食べる 

    下足天付きで 

✽使って便利だった物 ：  

     IoT(スマート)家電 

    特にエアコンは便利!!  

✽最近の出来事： 

    ずっと行きたかったサモエドカフェ 

    へ行って来ました 

モフモフにとっても癒されました 

＜新庄・山形＞ 

＜新庄＞ 

     歯科衛生士：五十嵐 菜生 
✽今年の夏を乗り切る方法 ： 

     夏は夜も暑く寝苦しくなるので 

     クール寝具を使って快眠対策する！ 

✽使って便利だった物 ：  

     BRAUNのハンドブレンダー 

     離乳食作りの際に大活躍しました 

✽最近の出来事： 

     子供と初のアンパンマンミュージアム 

     に行ってきました。推しのアンパンマ 

     ンと会えて喜んでいました⭐  

＜新庄＞ 

歯科衛生士：太田 千秋 
✽今年の夏を乗り切る方法 ： 

  睡眠、水分補給、涼しい部屋  
✽使って便利だった物 ：  

メラミンスポンジ(玄関たたきのタイルが 

あっという間にきれいになる） 

✽最近の出来事： 

   村山市の「じゅんさい沼」で初めてじゅん菜収穫体験 

   をし てきました。楽しかったです 

歯科助手：加藤 志穂  
✽今年の夏を乗り切る方法 ： 

    手のひらを冷やすといいとNHKの 

  裏ワザ番組をみたのでミニ保冷剤 

    を握ってみます 

✽使って便利だった物 ： 

    3coinsのプッシュで洗剤がでるボトル  

✽最近の出来事：初！楽天観戦野球好きの息子とデート❤  

  生ビールと牛タンで最高に楽しかったです 
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＊＊ 唾液の働き ＊＊ 

〈だ液の働き〉 

 ①自浄作用→食べカスや歯垢を洗い流す 

 ②消化作用→アミラーゼ(酵素)がデンプンを分解して体内に吸収しやすくする 

 ③抗菌作用→細菌の増殖を抑える 

 ④粘膜保護作用→ムチン(糖タンパク)が喉や食道を傷つけにくくする 

 ⑤食塊形成作用→味を感じさせ、噛み砕いたり、飲み込んだりしやすい塊にする 

 ⑥PH緩衝作用→飲食により、酸性に傾いたお口のPHを中和させる 

 ⑦粘膜修復作用→組織が傷ついた時に修復する 

 ⑧再石灰化作用→飲食により、溶けかかった歯面の修復をする 

ṃΖ ᷂ ͤ ḹͯά͵͜ὐ Ύ͵Ɂ Ε κ꜠Ωɀּד Ε ͜ṃκ β᷇͠Φͯί͞Ɂ 

ワンポイントアドバイス ɟşş Ε κ꜠ΩΦͯί͞Ɉɟ 

以前このコーナーで口腔乾燥について説明しましたが、続編という事で今回号は"だ液の働きと特徴"につい

てのお話です。  

 
だ液と言うと口腔乾燥が問題になることが多いので、だ液量の重要性は多くの方が認識している所ですが、

だ液は水分だけではありません。細胞を活性化する成分や感染防止に効果がある成分など機能性の高い物質

がたくさんあります。だ液はだ液腺にて血液を材料に作られます。1日1〜1.5ℓが分泌され、その99.5%

が水分、0.5%に有機成分や無機質成分です。 

だ液中には100種類を超える成分が含まれており、血液から移行してくるものと、だ液腺が作るものの2種

類あります。分泌量だけで無く、だ液成分の質を向上することも重要です。 

だ液の質を高める為のポイント 

・運動･･･有酸素運動が効果的 

・腸活･･･発酵食品、食物繊維の摂取 

・栄養素･･･ビタミンA、B1、B2、D 

・口腔衛生･･･ブラッシング、クリーニング 

 

また ・朝の日光で体内時計を整える ・寝る前のスマホやカフェインを控える 

   ・夏場の室内は２５℃前後（湿度５０％～６０％）に設定する 

   ・就寝９０分～１２０分前に入浴する 

   ・夕食にトリプトファン（大豆製品や乳製品）やグリシン（魚介類）などを 

    取り入れる なども効果があります。 

就寝前の丁寧なオーラルケアは睡眠の質を高めます。口内環境を清潔に保つとリラックス

して眠りにつきやすくなります。フッ素配合の歯磨き粉やデンタルフロス、歯間ブラシを

使って口腔内の汚れをしっかり落としましょう。 

だ液には口腔乾燥の予防だけでは無く、様々な働きがあります！ 

Ṱ꞊Ύͬ ṭͯ΄΅᷁ ЅϪϜɚϟΑΐΕЄϊКϯΪ ͻΌ ⱪΒͯΌΧΌͧ΅ͭ͜ΔɁ  


