
左から❶ジェルコートF（フッ素コート歯みがきジェル）、❷
チェックアップルートケア（フッ化物高濃度配合ジェル
状ハミガキ）❸チェックアップスタンダード（フッ化物高濃
度配合ハミガキ）❹音波&電動歯ブラシ用歯みがきペー
ストです。それぞれの商品に特徴がありますので、診療の
際に歯科医師か歯科衛生士にお尋ねください。 もちろ
ん、ご紹介した商品以外の歯磨材をご使用いただいても
構いませんし、自宅でご使用中のものについて気になるこ
とがありましたら、来院時にご持参いただければ、わかる
範囲でお答えいたしますので、遠慮なくご相談ください。

西都保健生協の歯科で
取り扱っているフッ素入りの歯磨材

西都保健生協の歯科で
取り扱っているフッ素入りの歯磨材

❶

❷
❸

❹

　
フ
ッ
素
や
フ
ッ
化
物（
※
）と
い
う

用
語
を
多
く
の
方
は
み
み
に
し
た

こ
と
が
あ
る
と
思
い
ま
す
が
、虫
歯

予
防
に
対
す
る
効
果
に
つ
い
て
ご
存

知
で
し
ょ
う
か
。フ
ッ
化
物
は
正
し

く
使
用
す
る
こ
と
が
大
切
で
す
。

フ
ッ
化
物
の
作
用
と
効
果
的
な
使

用
方
法
に
つ
い
て
ご
紹
介
し
ま
す
。

※
フ
ッ
素
と
は
元
素
名
の
こ
と
で
、

水
や
歯
磨
剤
な
ど
に
含
ま
れ
て

い
る
フ
ッ
素
の
こ
と
を
フ
ッ
化

物
と
呼
ん
で
い
ま
す
。

フ
ッ
化
物
は
歯
に

ど
ん
な
効
果
が
あ
る
の
？

　

む
し
歯
の
原
因
菌
は
、私
た
ち

が
摂
取
す
る
食
べ
物
や
飲
み
物
の

中
に
含
ま
れ
た
糖
分
を
栄
養
に
し

て
、酸
を
作
り
出
し
ま
す
。歯
の
表

面
に
あ
る
カ
ル
シ
ウ
ム
な
ど
の
ミ
ネ

ラ
ル
成
分
は
酸
に
よ
っ
て
溶
け
出

し（
脱
灰
）、溶
け
た
状
態
が
長
く

続
く
と
結
果
的
に
む
し
歯
に
な
っ

て
し
ま
い
ま
す
。フ
ッ
化
物
に
は
、

む
し
歯
予
防
に
欠
か
せ
な
い
効
果

が
あ
り
ま
す
。

活
用
し
よ
う
身
近
な

フ
ッ
化
物
配
合
歯
磨
剤

　
フ
ッ
化
物
配
合
歯
磨
剤
は
歯
が

生
え
始
め
た
ば
か
り
の
乳
幼
児
か

ら
成
人
、高
齢
者
ま
で
応
用
す
る

こ
と
が
で
き
ま
す
。日
常
も
歯
磨

き
に
組
み
込
む
こ
と
で
む
し
歯
予

防
効
果
が
30
〜
40
％
あ
る
と
い
わ

れ
て
い
ま
す（
10
本
む
し
歯
に
な

る
は
ず
だ
っ
た
歯
の
3
〜
4
本
が
、

む
し
歯
に
な
ら
ず
に
す
む
と
い
う

こ
と
）。
ぜ
ひ
活
用
し
ま
し
ょ
う
。

フ
ッ
化
物
配
合
歯
磨
剤
を

え
ら
ぶ
と
き
の

チ
ェ
ッ
ク
ポ
イ
ン
ト

●
歯
磨
剤
に
は
化
粧
品
と
医
薬
部

外
品
が
あ
り
、フ
ッ
化
物
が
配

合
さ
れ
て
い
る
も
の
は
医
薬
部

外
品
で
す
。

●
成
分
表
示
の
薬
品
成
分
の
欄
に
、

「
モ
ノ
フ
ル
オ
ロ
リ
ン
酸
ナ
ト
リ

ウ
ム
」、「
フ
ッ
化
ナ
ト
リ
ウ
ム
」、

「
フ
ッ
化
第
一
ス
ズ
」の
い
ず
れ
か

が
表
記
さ
れ
て
い
ま
す
。

●
薬
用
歯
磨
き
類
製
造
販
売
承

認
基
準
に
よ
り
、「
む
し
歯
の
発

生
及
び
進
行
の
予
防
」
ま
た
は

「
む
し
歯
を
防
ぐ
」
と
い
う
記
載

が
認
め
ら
れ
て
い
ま
す
。

●
フ
ッ
化
物
配
合
歯
磨
剤
は
、も
っ

と
も
高
濃
度
の
も
の
で
1
5
0
0 

pｐ
m（
0
・
15
％
）が
医
薬
部

外
品
と
し
て
承
認
さ
れ
て
お
り
、

1
0
0
0
p
p
m（
0
・
10
％
）

以
上
の
フ
ッ
素
濃
度
で
は
、

5
0
0
p
p
m（
0
・
05
％
）た

か
く
な
る
ご
と
に
6
％
む
し
歯

予
防
効
果
が
上
が
る
と
さ
れ
て

い
ま
す
。
た
だ
し
フ
ッ
素
濃
度
が

1
0
0
0
p
p
m
を
超
え
る
歯

磨
剤
は
、6
歳
未
満
の
乳
幼
児

に
は
使
用
で
き
ま
せ
ん
。年
齢

に
よ
り
推
奨
さ
れ
る
濃
度
や
使

用
量
は
ち
が
い
ま
す
の
で
、正
し

く
使
用
し
ま
し
ょ
う
。

音
楽
の
聴
き
方
は
時
代

と
と
も
に
変
化
し
て
き

た
が
、
最
近
の
変
化
の

ス
ピ
ー
ド
に
つ
い
て
い

く
の
は
大
変
で
あ
る
。

い
ろ
い
ろ
な
音
楽
配
信

サ
ー
ビ
ス
が
あ
り
、
ス

ピ
ー
カ
ー
に
向
か
っ
て

聴
き
た
い
曲
や
歌
手
の
名
前
を
言

う
だ
け
で
選
ん
で
か
け
て
く
れ
る
。

一
昔
前
の
S
F
の
世
界
そ
の
も
の

で
あ
る
。
そ
の
一
方
米
国
で
は

2
0
2
0
年
上
半
期
の
レ
コ
ー
ド

売
上
が
C
D
を
上
回
っ
た
そ
う
だ
。

配
信
サ
ー
ビ
ス
で
ダ
ウ
ン
ロ
ー
ド

す
る
こ
と
が
多
く
な
り
C
D
を
買

わ
な
く
な
っ
た
の
が
一
番
の
要
因

だ
と
思
う
が
、
米
国
の
コ
ロ
ナ
感

染
者
数
が
凄
ま
じ
く
ス
テ
イ
ホ
ー

ム
を
余
儀
な
く
さ
れ
て
い
る
方
々

が
レ
コ
ー
ド
を
聴
い
て
み
よ
う
か

と
思
っ
た
と
い
う
の
も
要
因
の
一

つ
か
も
し
れ
な
い
。一
枚
の
レ
コ
ー

ド
に
い
ろ
い
ろ
な
思
い
出
が
あ
る

方
も
多
い
の
で
は
な
い
だ
ろ
う
か
。

初
め
て
お
年
玉
で
買
っ
た
レ
コ
ー

ド
や
、
カ
セ
ッ
ト
テ
ー
プ
に
ダ
ビ

ン
グ
し
た
り
、
友
達
と
貸
し
借
り

し
た
レ
コ
ー
ド
な
ど
、
そ
の
時
の

事
も
一
緒
に
思
い
出
す
こ
と
が
で

き
る
。
新
型
コ
ロ
ナ
感
染
で
世
界

中
が
困
難
に
陥
っ
た
2
0
2
0
年

の
思
い
出
と
と
も
に
記
憶
さ
れ
る

の
は
ど
ん
な
曲
だ
ろ
う
か
？

2021年1月号（1）第56号

第56号
2021年1月20日

発行

◉編集・発行／機関誌編集委員会（年4回発行） ◉み そ の 歯 科／〒187-0041小平市美園町1-2-16 tel.042-347-3680 fax.042-342-7250
◉西東京生協歯科／〒202-0001西東京市ひばりが丘2-6-29 tel.042-439-0071 fax.042-439-0085

みその歯科・西東京生協歯科 診療内容
■かかりつけ歯科医
■小児歯科
■歯科往診
■歯科口腔外科
■成人歯科検診（小平市）
■障害歯科

めい
明

ぼう
眸

し
皓
こう

フ
ッ
化
物（
フ
ッ
素
）っ
て

ど
ん
な
効
果
が
あ
る
の
？

フ
ッ
化
物（
フ
ッ
素
）っ
て

ど
ん
な
効
果
が
あ
る
の
？

　



　

2
0
2
0
年
11
月
８
日
（
日
）

巣
鴨
駅
前
商
店
街
に
て
、「
保
険

で
よ
い
歯
を
」
東
京
連
絡
会
主

催
に
よ
る
「
イ
イ
歯
デ
ー
」
の

宣
伝
行
動
が
行
な
わ
れ
ま
し
た
。

　
「
保
険
で
良
い
歯
を
」
東
京
連

絡
会
は
、
い
つ
で
も
、
ど
こ
で
も
、

だ
れ
で
も
、
安
心
し
て
「
保
険

で
良
い
歯
科
医
療
」
が
受
け
ら

れ
る
社
会
の
実
現
を
、
市
民
と

医
療
者
が
一
体
と
な
っ
て
目
指

す
運
動
に
取
り
組
ん
で
い
ま
す
。

　
「
イ
イ
歯
デ
ー
」
の
宣
伝
行
動

は
、
歯
科
医
療
改
善
署
名
活
動

や
歯
科
相
談
な
ど
を
、
毎
年

1
0
0
人
規
模
で
行
っ
て
き
ま

し
た
が
、
今
回
は
新
型
コ
ロ
ナ

ウ
イ
ル
ス
感
染
症
の
影
響
で
、

大
人
数
で
の
宣
伝
活
動
は
取
り

や
め
、
11
人
で
感
染
防
止
対
策

の
視
点
か
ら
３
密
を
避
け
る
様

式
を
守
り
、
マ
ス
ク
・
手
袋
を

し
な
が
ら
行
い
ま
し
た
。

　

ア
ン
ケ
ー
ト
様
式
の
ク
イ
ズ

は
が
き
・「
子
ど
も
の
歯
列
矯
正

に
保
険
適
用
の
拡
充
を
求
め
る

請
願
書
名
用
紙
」・
ポ
ケ
ッ
ト
テ

ィ
ッ
シ
ュ
な
ど
を
連
絡
会
の
紹

介
文
と
セ
ッ
ト
し
た
袋
を

1
5
0
部
用
意
し
、
商
店
街
を

通
り
ゆ
く
人
に
静
か
に
声
を
か

け
、
配
布
し
ま
し
た
が
、
興
味

を
持
ち
、
立
ち
寄
っ
た
方
か
ら

歯
科
に
関
す
る
お
話
を
聴
い
た

り
、
こ
ち
ら
か
ら
歯
科
医
療
の

実
情
や
小
児
歯
列
矯
正
へ
の
保

険
適
用
に
つ
い
て
の
お
話
を
し

て
、
理
解
を
深
め
て
も
ら
う
場

面
も
あ
り
ま
し
た
。

　

サ
ッ
カ
ー
の
試
合
帰
り
に
立

寄
っ
た
高
校
生
の
中
に
歯
列
矯

正
を
し
て
い
る
生
徒
さ
ん
が
お

り
、
話
を
聞
く
と
「
学
校
に
て

歯
科
検
診
し
た
際
に
、
歯
列
矯

正
し
て
は
ど
う
か
と
勧
め
ら
れ
、

両
親
と
一
緒
に
歯
科
へ
行
っ
た

け
ど
、
す
ご
い
金
額
だ
っ
た
の

で
び
っ
く
り
し
、
申
し
訳
な
い

感
じ
が
し
た
」
と
、
リ
ア
ル
な

感
想
を
貰
っ
た
り
も
し
ま
し
た
。

　
も
し
の
ど
に
詰
ま
ら
せ
て
し
ま

っ
た
時
は
…

　

食
べ
物
が
の
ど
に
詰
ま
る
場
合
、

食
べ
物
の
通
り
道
で
あ
る
食
道
を

塞
い
で
し
ま
う
パ
タ
ー
ン
と
、呼
吸

の
通
り
道
で
あ
る
気
道
を
塞
い
で

し
ま
う
パ
タ
ー
ン
が
あ
り
ま
す
。

　

食
道
に
物
が
詰
ま
っ
て
い
る
場

合
は
、ま
ず
は
そ
の
人
が
正
常
に

呼
吸
で
き
て
い
る
か
ど
う
か
を
確

認
し
て
、水
で
飲
み
込
め
る
か
ど

う
か
試
し
て
み
ま
し
ょ
う
。

　

食
べ
物
が
詰
ま
っ
た
直
後
か
ら

言
葉
が
出
な
く
な
っ
た
り
、激
し

く
咳
き
込
ん
だ
り
す
る
場
合
は
、

気
道
に
詰
ま
っ
て
い
る
可
能
性
が

あ
り
ま
す
。

　

ど
ち
ら
の
ケ
ー
ス
に
し
て
も
、正

常
に
声
を
出
す
こ
と
が
出
来
ず
、

う
な
ず
く
の
が
精
一
杯
な
場
合
は
、

「
窒
息
」
と
判
断
し
、速
や
か
に
救

急
車
を
呼
び
ま
し
ょ
う
。近
く
に

い
る
誰
か
が
1
1
9
番
通
報
し「
救

急
で
す
、窒
息
で
す
」
と

伝
え
ま
す
。

　

誤
飲
や
窒
息
の
原
因
と

も
な
る
口
腔
機
能
の
低
下

は
歯
科
医
院
で
検
査
を
す

る
こ
と
が
で
き
ま
す
。
ま

た
奥
歯
が
な
い
こ
と
も
窒

息
の
大
き
な
原
因
に
な
る

た
め
、定
期
的
に
歯
科
受

診
し
誤
飲
や
窒
息
を
予
防

す
る
こ
と
が
大
切
で
す
。

　

寒
い
日
が
続
い
て
い
ま
す
。年

末
年
始
は
家
で
ゆ
っ
く
り
過
ご
せ

ま
し
た
か
？
こ
の
時
期
は
お
雑
煮

な
ど
お
餅
を
食
べ
る
機
会
が
多
く

な
り
ま
す
が
、実
は
お
餅
な
ど
を

喉
に
つ
ま
ら
せ
る
事
故
が
増
え
る

時
期
な
の
で
す
。冬
は
夏
よ
り
も

水
分
補
給
の
量
が
減
り
ま
す
。
ま

た
空
気
中
の
湿
度
も
下
が
り
お
肌

だ
け
で
な
く
口
の
中
も
乾
燥
し
や

す
く
な
り
ま
す
。
お
口
が
乾
燥
す

る
と
ク
ッ
キ
ー
の
よ
う
に
パ
サ
パ
サ

し
た
も
の
や
、海
苔
の
よ
う
に
は
り

つ
く
も
の
は
、乾
燥
し
た
口
の
中
で

ま
と
ま
り
に
く
く
、む
せ
た
り
の
ど

に
詰
ま
り
や
す
く
な
っ
た
り
し
ま

す
。
ま
た
、つ
る
り
と
の
ど
ご
し
が

よ
い
も
の
で
も
、勢
い
あ
ま
っ
て
の

ど
に
つ
ま
る
危
険
性
が
あ
り
ま
す
。

　

窒
息
の
原
因
と
な
る
食
べ
物
は
、

厚
生
労
働
省
の
調
査
に
よ
る
と
、

１
位
／
餅（
21
％
）

２
位
／
ご
飯（
16
％
）

３
位
／
菓
子
類（
14
％
）

４
位
／
パ
ン（
12
％
）

５
位
／
魚
介
類（
10
％
）

６
位
／
果
実
類（
9
％
）

６
位
／
肉
類（
9
％
）

で
し
た
。２
位
の
ご
は
ん
と
１
位
の

餅
と
で
は
大
き
な
差
が
あ
り
ま
せ

ん
。こ
の
時
期
だ
け
で
は
な
く
普

段
の
食
事
で
食
べ
て
い
る
も
の
が

窒
息
の
原
因
に
な
っ
て
し
ま
っ
て
い

ま
す
。

　

食
事
中
の
窒
息
を
予
防
す
る
ポ

イ
ン
ト
は
、

❶
ひ
と
口
の
量
は
無
理
な
く

食
べ
ら
れ
る
量
に
す
る

❷
食
べ
物
を
口
に
入
れ
た
ら

い
つ
も
よ
り
５
回
多
く

噛
む
こ
と
を
心
が
け
る

❸
ひ
と
口
30
回
噛
む
こ
と

を
目
標
に
す
る

の
３
点
で
す
。

　
口
腔
機
能
が
低
下
し
て
い
る
高

齢
者
は
、こ
れ
ら
の
ポ
イ
ン
ト
を
心

が
け
て
普
段
か
ら
注
意
し
ま
し
ょ

う
。特
に
お
餅
の
よ
う
に
、粘
り
け

が
多
い
食
べ
物
は
要
注
意
で
す
。水

分
の
少
な
い
も
の
は
水
と一緒
に
食

べ
る
よ
う
に
し
ま
し
ょ
う
。

2021年1月号（2）第56号

年末年始、食べ過ぎ飲みすぎで胃腸が疲れては
いませんか？大根にはジアスターゼというでんぷ
ん分解酵素が多く含まれているため、消化を助け、
胃酸過多・胃もたれや胸やけなどにも効果的で
す。また大根もちはヘルシーで低カロリーながら
満腹感もありますよ！お正月料理に飽きたこの時
期に試してみては？

【材料（2～3人分）】

【作り方】
❶大根をおろしたら軽く水気を切り、ボウルに
小麦粉と片栗粉を一緒に加えよく混ぜ合わ
せる。
❷醤油、みりん、酒、砂糖をよく混ぜ合わせてた
れをつくる。
❸熱したフライパンにごま油を入れ、形を整え
た❶を入れ、両面こんがり焼く。 
❹❸に混ぜ合わせておいたたれを加え、弱火で
煮詰めながらからめる。
❺青のりを最後にふりかけてできあがり。

【コツ】
たれを煮詰めるときは焦げやすいので注意しま
しょう！

栄養たっぷり　　　　クッキング簡単簡単

もっちもちの甘辛大根もち お
餅
な
ど
に
よ
る
窒
息
に
ご
注
意
を
！

大根
小麦粉
片栗粉
ごま油
醤油

1/2本
大さじ3
大さじ3
大さじ1強
大さじ1

みりん
酒
砂糖
青のり

大さじ1
大さじ1
小さじ1
適量

11・8「
イ
イ
歯
デ
ー
」宣
伝
行
動

11・8「
イ
イ
歯
デ
ー
」宣
伝
行
動

11・8「
イ
イ
歯
デ
ー
」宣
伝
行
動


