
    

高
血
圧
の
予
防
に
は
減
塩
、
と
い

う
の
は
よ
く
知
ら
れ
て
い
る
こ
と
で

す
が
、「
塩
分
を
減
ら
す
と
物
足
り
な

い･
･
･

」
そ
ん
な
方
に
お
勧
め
の
減
塩

レ
シ
ピ
を
紹
介
し
ま
す
！ 

 

夏
と
言
え
ば
焼
き
肉
！ 

美
味
し

く
食
べ
る
に
は
タ
レ
も
た
く
さ
ん
か

け
て
し
ま
い
、
気
が
つ
く
と
塩
分
を

取
り
過
ぎ
て
し
ま
っ
て
い
る
こ
と
も
。 

 

そ
こ
で
お
勧
め
な
の
が
『
増
毛
醤

油
で
作
る
特
製
焼
肉
の
タ
レ
』
で
す
。 

タ
レ
の
材
料
を
全
部
合
わ
せ
て
混
ぜ

る
だ
け
な
の
で
、
と
て
も
お
手
軽
に

作
れ
ま
す
。 

今
回
ご
紹
介
し
た
分
量
は
、
従
来

品(

こ
い
く
ち
醤
油)

を
使
っ
た
場
合

と
比
べ
る
と
、
食
塩
量
を
３
ｇ
減
ら

せ
ま
す
。
（
宮
本
主
任
栄
養
士
） 

 

増
毛
醤
油
は
、
国
稀
酒
造
、
小
田 

    

                    

酒
店
、
甲
谷
商
店
、
チ
ュ
ー
オ
ー
ス

ー
パ
ー
増
毛
店
に
て
販
売
し
て
い
ま

す
。
ま
し
け
健
康
ポ
イ
ン
ト
カ
ー
ド

を
提
示
す
る
と
ポ
イ
ン
ト
が
た
ま
っ

て
お
得
で
す
！ 

健
康
ポ
イ
ン
ト
に

関
す
る
お
問
い
合
わ
せ
は
、
福
祉
厚

生
課(

℡
５
３-

３
１
１
１)

ま
で
。 

                           

                           

 増毛醤油 大さじ３

 砂糖 大さじ１

 みりん 大さじ１

 しょうが(ﾁｭｰﾌﾞ) 小さじ１

 にんにく(ﾁｭｰﾌﾞ) 小さじ１

 白ごま 大さじ１

 ごま油 小さじ半分

特製 焼肉のタレ
(出来上がり約70ml、食塩相当量：5.2ｇ)

 

 

 

新型コロナウイルスの流行により歯科受診を

控えている方も多いと思いますが、お口の健康

を保てていますか？ 

以前から口腔ケアはウイルスに対する感染予

防だけでなく、感染後の重症化も防ぐと言われ

ており、新型コロナに対しても効果があるので

す。なぜ口腔ケアはウイルスの感染予防に効果

があるのでしょうか？ 

１. 栄養を取ることで免疫力アップ！ 

当然、美味しく食事がとれなければ低栄養にな

り、免疫力が落ちることで感染のリスクが高ま

ってしまいます。そこで、口腔ケアによりしっ

かり噛める状態を維持し、食べる楽しみを失わ

ないことが大切です。 

２. 口の中の細菌増加が感染リスクを高める！ 

お口の中で増加した細菌が出す酵素はのどの粘

膜を覆っている唾液の糖タンパクを溶かすた

め、ウイルスが粘膜に付着しやすくなると言わ

れています。 

Dr.慶のひとりごと 
 ①新型コロナ感染予防 

また、ウイルス性肺炎を起こしている状態で、

誤嚥（食物や唾液が気管に入ること）によりお

口の中の細菌が一緒に肺の中に入ると重症化の

リスクが高くなると言われています。そこで、

口腔ケアにより、お口の中の細菌を増やさない

ことが大切になります。 
 

歯科では新型コロナが流行する前から、しっ

かりと感染予防（マスク、グローブ、ゴーグル、

治療器具の消毒・滅菌）を行っています。さら

に、患者さんの体調を確認したり、換気を十分

に行うなど今まで以上に感染予防を行っている

歯科医院も多く、必要以上に恐れる必要はあり

ません。お家でできる口腔ケアも重要ですが、

むし歯がある、歯肉が腫れている、入れ歯が使

えないなど治療が必要な場合は、かかりつけ歯

科医院に相談しましょう！ 

後期高齢者の歯科健診がスタート！第一
弾として７５～８０歳の方に、受診票を送
付しています。この機会にぜひ無料で受け
ましょう！風間歯科に「町の高齢者歯科健
診で」と予約してください。 



              


