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忙しい毎日、自分の体、特にお口の中のケア、できていますか？
大阪府堺市で歯科医院を経営している畑﨑先生が、
先生方の健康に役立つ情報をお届けいたします。

「
お
や
つ
」
の
食
べ
方
あ
れ
こ
れ

第12回

お口に健康を、
心に笑いを

バ
ナ
ナ
、
い
ち
ご
等
が
お
す
す
め
で
す
。

噛
む
回
数
が
増
え
て
、
唾
液
も
た
く

さ
ん
出
ま
す
。
り
ん
ご
は
、
細
か
く

切
ら
ず
大
き
い
ま
ま
食
べ
る
と
、
前

歯
を
使
う
の
で
な
お
よ
い
で
す
。

野
菜
で
は
、
に
ん
じ
ん
等
の
野
菜

ス
テ
ィ
ッ
ク
や
き
ゅ
う
り
、
ミ
ニ
ト

マ
ト
等
が
お
す
す
め
で
す
。
よ
く
噛

め
て
、
い
い
栄
養
が
摂
れ
ま
す
。

主
食
系
の
お
や
つ
に
は
、
お
に
ぎ

り
や
ふ
か
し
芋
、
お
せ
ん
べ
い
等
が

あ
り
ま
す
。
保
護
者
の
方
か
ら
す
れ

ば
ち
ょ
っ
と
手
間
が
掛
か
り
ま
す
が
、

腹
持
ち
が
よ
く
、
ダ
ラ
ダ
ラ
食
べ
を

防
ぐ
こ
と
が
で
き
ま
す
。
そ
し
て
、　

①
時
間
を
決
め
て
食
べ
る

②
食
べ
た
あ
と
は
、
歯
磨
き
を
す
る

③�

歯
磨
き
が
で
き
な
い
と
き
は
、
水
で

う
が
い
、
ま
た
は
水
や
お
茶
を
飲
む

こ
と
が
大
切
で
す
。

「
お
や
つ
」と
い
う
と
、
ポ
テ
ト
チ
ッ

プ
ス
、
チ
ョ
コ
レ
ー
ト
等
々
と
思
わ

れ
が
ち
で
す
が
、「
お
や
つ
＝
小
さ
な

食
事
（
補
食
）」
で
す
。「
お
や
つ
＝
お

菓
子
」
と
い
う
考
え
を
改
め
る
き
っ

か
け
に
し
て
い
た
だ
け
た
ら
幸
い
で
す
。

「
お
や
つ
」
に
つ
い
て
の
質
問
は
、

患
者
様
か
ら
よ
く
聞
か
れ
る
内
容
で
す
。

以
前
、
お
や
つ
に
つ
い
て「
ダ
ラ
ダ

ラ
与
え
て
は
い
け
な
い
」「
砂
糖
入
り

の
物
や
、
ス
ポ
ー
ツ
飲
料
は
あ
ま
り

好
ま
し
く
な
い
」と
い
う
こ
と
を
、
こ

の
連
載
で
お
伝
え
し
ま
し
た
。
で
は
、

ど
ん
な
お
や
つ
が
よ
い
の
で
し
ょ
う
か
？

　 

「
い
い
お
や
つ
」の
条
件
は

① 

む
し
歯
に
な
り
に
く
い

②
よ
く
噛
め
る

③
栄
養
が
摂
れ
る

の
３
つ
と
さ
れ
て
い
ま
す
。
果
物
、

野
菜
、
主
食
系
の
お
や
つ
が
そ
れ
に

当
た
り
ま
す
。

果
物
は
、
ジ
ュ
ー
ス
に
せ
ず
に
そ

の
ま
ま
与
え
て
く
だ
さ
い
。
り
ん
ご
、


