
乳幼児～小学生 保護者による仕上げみがきが欠かせません。

中学生～１０代後半 フッ化物配合の歯磨剤の使用がおすすめです。むし歯予防にとても効果的です。
学校にも歯ブラシを持って行き、給食後にも歯みがきできるといいですね。

２０代～３０代
忙しくて毎食後歯みがきできない…なんて人はいませんか？テレビを見ながら、
お風呂に入りながらの「ながらみがき」で1日に1回はゆっくり時間をかけて歯
をみがきましょう。

４０代～５０代
歯ブラシだけでは上手にみがきにくいところもあります。デンタルフロスや歯
間ブラシを上手に使用して、自分の歯並びや歯肉の状態にあった歯みがき方法
を見つけましょう。

６０代以上 正しい歯みがき方法を実践し、元気な歯や歯肉を保ちましょう。入れ歯も食後
や就寝前はきれいにお手入れをしましょう。

健康日本21かりや計画推進！
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～自分の健康は　　　
　　　自分でつくる～

問 　保健センター（☎23-8877）

　ジェノベーゼとは、バジル、松の実、にんにく、チーズをす
り潰し、オリーブオイル、塩、こしょうを加えて作る緑色のペ
ーストを使った料理のことです。バジルと松の実の代わりに小
松菜とごまを使い、和風仕立てにしたレシピです。小松菜には
鉄やカルシウムが多く含まれているので、貧血や骨粗しょう症
の予防にもなります。

※食生活改善協議会会員が試作、検討した
レシピです。

料理は愛♥～おいしく・楽しく・バランスよく～

小松菜……………………………… 260g
ちくわ……………………………… 100g
ゆでだこ…………………………… 60g
スパゲティ………………………… 100g
　　すりごま……… 12g（大さじ１弱）
　　粉チーズ… 16g（大さじ２と1/2）
      オリーブ油………… 48g（大さじ４）
めんつゆ（3倍濃縮） … … 6g（小さじ1）

材料2人分
作り方

① 小松菜はゆでて細かく刻む。ちくわは縦半分に
切り、斜め切りにする。たこは一口大に切る。

② スパゲティを表示時間より1～2分短めにゆで
る。

③ ボウルに小松菜とAを入れてよく混ぜ合わせ、
めんつゆを加えて混ぜる。

④ ③にスパゲティ、たことちくわを加えて和える。

　歯を失う原因の約9割はむし歯と歯周病です。むし歯と歯周病の予防は、毎日の歯みがきで歯垢をしっ
かり取り除くことがとても大事です。子どもの時期から正しい歯みがき習慣を身につけ、健康な歯と歯
肉を保ちましょう。１１月８日は「いい歯の日」です。この機会に、ぜひお口の健康について見直してみ
ませんか？

～ 年代別お口のお手入れポイント ～

A

ポイント

ｴﾈﾙｷﾞー
594kcal

たんぱく質
25.9ｇ

塩分
1.8ｇ

脂質
32.1ｇ

１人分の栄養価

今月の一品　小松菜・ちくわ・たこの和風ジェノベーゼ

食べたら歯をみがこう！～₁₁月８日は「いい歯の日」～

ミキサーは使わず、小松菜の食感を生かします。
ごまの香ばしさが口いっぱいに広がります。
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