
口が乾く

ネバネバする

口臭がする

水をよく飲む

　

唾
液
は
唾
液
腺
と
い
う
場
所
で

1
日
に
1
〜
1・5
ℓ
作
ら
れ
、99・

5
%
は
水
分
、残
り
の
0・5
%
は
カ

ル
シ
ウ
ム
な
ど
の
無
機
成
分
や
抗

菌・免
疫
物
質
な
ど
の
有
機
成
分
で

で
き
て
い
ま
す
。唾
液
は
口
の
中
を

潤
し
粘
膜
を
保
護
修
復
す
る
、口
の

中
の
菌
の
バ
ラ
ン
ス
を
維
持
し
て
環

境
を
保
ち
外
か
ら
の
細
菌
の
侵
入

を
防
ぐ
、食
べ
物
を
柔
ら
か
く
し
て

飲
み
込
み
や
す
く
す
る
、食
べ
物
と

混
ざ
る
こ
と
で
胃
で
の
消
化
を
助
け

る
な
ど
の
重
要
な
役
割
を
果
た
し
て

い
ま
す
。ま
た
食
事
に
よ
っ
て
酸
性
に

な
っ
た
口
の
中
を
中
和
す
る
こ
と
で
、

溶
け
か
か
っ
た
歯
の
修
復
を
し
ま
す

（
再
石
灰
化
）。こ
の
よ
う
に
私
た
ち

が
健
康
に
生
活
す
る
た
め
に
必
要
な

唾
液
が
、様
々
な
原
因
で
少
な
く
な

り
口
の
中
が
乾
燥
す
る
状
態
が
ド
ラ

イ
マ
ウ
ス
で
す
。

　
ド
ラ
イ
マ
ウ
ス
は
唾
液
量
そ
の
も

の
が
減
少
す
る
場
合
と
過
度
に
蒸

発
す
る
場
合
が
あ
り
ま
す
。ま
た
、

明
ら
か
な
減
少
や
蒸
発
は
な
く
て

も
口
が
乾
い
て
い
る
自
覚
症
状
が
あ

る
場
合
は
ド
ラ
イ
マ
ウ
ス
に
含
ま
れ

ま
す
。原
因
は
様
々
で
、い
く
つ
か
の

原
因
が
重
な
っ
て
い
る
こ
と
も
多
く
、

ま
た
明
ら
か
な
原
因
が
わ
か
ら
な
い

場
合
も
あ
り
ま
す
。

　

唾
液
の
減
少
は
糖
尿
病
や
腎
臓

病
、膠
原
病
の一つ
で
あ
る
シ
ェ
ー
グ
レ

ン
症
候
群
な
ど
全
身
疾
患
に
よ
っ
て

も
起
こ
り
ま
す
。ド
ラ
イ
マ
ウ
ス
外

来
で
ま
ず
行
わ
れ
る
の
は
、こ
の

シ
ェ
ー
グ
レ
ン
症
候
群
か
ど
う
か
の

検
査
で
す
。腎
臓
透
析
患
者
さ
ん
は

水
分
摂
取
の
制
限
が
あ
る
こ
と
が
あ

り
、そ
の
た
め
口
が
乾
い
て
し
ま
い
ま

す
。ま
た
肺
疾
患
で
在
宅
酸
素
療

法
を
し
て
い
る
患
者
さ
ん
も
同
様
の

症
状
が
起
こ
り
ま
す
。口
が
乾
く
と

飴
を
舐
め
る
こ
と
が
あ
る
と
思
い
ま

す
が
、長
時
間
飴
を
舐
め
続
け
る
こ

と
で
虫
歯
が
多
発
す
る
こ
と
が
あ
り

ま
す
。こ
の
タ
イ
プ
の
虫
歯
は
痛
み

が
な
く
進
行
す
る
こ
と
が
多
く
、歯

科
治
療
の
現
場
で
大
変
苦
慮
し
ま

す
。こ
の
場
合
は
、キ
シ
リ
ト
ー
ル
な

ど
の
人
工
甘
味
料
の
飴
を
選
ぶ
よ
う

に
す
る
と
い
い
と
思
い
ま
す
。

　
一方
循
環
器
系
や
精
神
系
の
薬
の

副
作
用
に
よ
っ
て
ド
ラ
イ
マ
ウ
ス
に
な

る
こ
と
が
あ
り
ま
す
。ま
た
口
腔
周

囲
の
癌
の
放
射
線
治
療
に
よ
り
唾

液
腺
組
織
が
破
壊
さ
れ
て
唾
液
が

出
に
く
く
な
る
こ
と
も
あ
り
ま
す
。

虫
歯
や
歯
周
病
、義
歯
が
合
わ
な
い

な
ど
口
腔
内
に
問
題
が
あ
り
う
ま

く
咀
嚼
で
き
な
い
と
、柔
ら
か
い
も
の

ば
か
り
食
べ
る
よ
う
に
な
り
、そ
の

結
果
噛
む
た
め
の
筋
力
が
低
下
す

る
と
と
も
に
唾
液
分
泌
も
低
下
し

ま
す
。

　

歯
並
び
や
気
道
が
狭
く
な
る
な

ど
の
問
題
で
鼻
で
は
な
く
口
で
呼
吸

す
る
場
合
や
、夜
間
に
口
を
開
け
て

寝
て
い
る
時
間
が
長
い
場
合
は
、口

の
中
の
唾
液
が
過
度
に
蒸
発
し
て
し

ま
い
ま
す
。ま
た
精
神
的
ス
ト
レ
ス

な
ど
で
口
が
乾
く
こ
と
も
あ
り
ま

す
。
　
ド
ラ
イ
マ
ウ
ス
の

治
療
は
原
因
疾
患

が
あ
れ
ば
そ
の
治

療
を
、原
因
と
な
っ

て
い
る
薬
剤
の
変

更
が
可
能
な
ら
変

更
を
検
討
し
ま

す
。虫
歯
や
歯
周

病
、入
れ
歯
な
ど

の
治
療
を
し
、舌

回
し
な
ど
の
口
腔

体
操
な
ど
を
す
る
こ
と
で
口
全
体
の

機
能
を
回
復
す
る
と
唾
液
分
泌
に

効
果
が
あ
り
ま
す
。口
の
中
を
潤
す

た
め
の
保
湿
ジ
ェ
ル
や
人
工
唾
液
ス

プ
レ
ー
の
使
用
や
モ
イ
ス
チ
ャ
ー
プ

レ
ー
ト
と
い
う
マ
ウ
ス
ピ
ー
ス
型
の
保

湿
装
置
を
作
る
こ
と
も
あ
り
ま
す
。

規
則
正
し
い
生
活
、適
度
な
運
動
や

バ
ラ
ン
ス
の
取
れ
た
食
事
な
ど
で
ス

ト
レ
ス
を
軽
減
す
る
よ
う
に
す
る
こ

と
も
大
切
で
す
。

　
口
が
乾
く
、水
を
よ
く
飲
む
、舌

な
ど
の
痛
み
が
あ
る
、口
臭
が
気
に

な
る
、乾
い
た
食
品
が
食
べ
に
く
い
、

夜
中
喉
が
乾
い
て
目
が
覚
め
る
な
ど

の
症
状
が
あ
れ
ば
ド
ラ
イ
マ
ウ
ス
か

も
し
れ
ま
せ
ん
。原
因
を
除
去
す
る

の
は
困
難
な
こ
と
も
あ
り
ま
す
が
、

い
ろ
い
ろ
な
対
症
療
法
を
組
み
合
わ

せ
て
症
状
が
緩
和
す
る
こ
と
も
あ
り

ま
す
の
で
、気
に
な
る
方
は
ご
相
談

く
だ
さ
い
。

体
長
約
３
ミ
リ
の
シ
ョ

ウ
ジ
ョ
ウ
バ
エ
の
細
胞

は
、
人
間
な
ど
哺
乳
類

の
細
胞
に
比
べ
は
る
か

に
軟
ら
か
く
丈
夫
だ
と

い
う
研
究
が
発
表
さ
れ

た
。
そ
の
柔
軟
性
で
異

物
を
排
除
し
、
栄
養
を

運
ぶ
体
液
や
傷
を
治
す
血
液
細

胞
が
円
滑
に
循
環
で
き
る
と
い

う
。
人
間
も
ま
た
、
心
も
体
も
柔

軟
性
が
大
切
で
あ
る
。
以
前
は
気

持
ち
が
「
萎
え
る
」
と
よ
く
表
現

し
た
が
、
最
近
は
「
折
れ
る
」
と

い
う
言
い
方
が
増
え
た
。
萎
え
る

は
気
力
が
抜
け
た
り
、
し
お
れ
た

り
す
る
状
態
。
誰
だ
っ
て
落
ち
込

み
萎
え
る
こ
と
は
あ
る
が
、
時
間

を
か
け
英
気
を
養
え
ば
再
び
ピ

ン
と
伸
び
る
。
で
も
、
硬
直
し
た

心
が
ポ
キ
ッ
と
折
れ
る
と
、
元
の

よ
う
に
は
戻
ら
な
い
こ
と
が
あ
る
。

悩
み
や
ス
ト
レ
ス
を
抱
え
た
人
々

の
気
持
ち
が
、
コ
ロ
ナ
禍
で
一
層

硬
直
し
て
い
な
い
か
心
配
だ
。
研

究
者
に
よ
る
と
、
シ
ョ
ウ
ジ
ョ
ウ

バ
エ
は
筋
肉
細
胞
も
同
じ
性
質

と
推
測
さ
れ
、
そ
の
柔
軟
性
で
１

秒
間
に
２
０
０
回
も
羽
ば
た
け

る
そ
う
だ
。
私
た
ち
も
周
囲
と

協
力
し
あ
え
れ
ば
き
っ
と
羽
ば

た
け
る
。
柔
軟
に
、
し
な
や
か
に
。

そ
ん
な
心
身
を
育
む
社
会
で

あ
っ
て
ほ
し
い
。
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今
年
9
月
よ
り
、入
れ
歯
に
使
わ

れ
る「
磁
性
ア
タ
ッ
チ
メ
ン
ト
」（※
フ

ィ
ジ
オ
マ
グ
ネ
ッ
ト
に
限
り
）が
保

険
適
用
と
な
り
ま
し
た
。磁
性
ア
タ

ッ
チ
メ
ン
ト
と
は
、残
っ
て
い
る
歯
根

を
利
用
し
磁
気
吸
引
力
に
よ
り
義

歯
の
維
持
力
を
得
る
装
置
の
事
で

す
。

　

磁
性
ア
タ
ッ
チ
メ
ン
ト
を
用
い
た

有
床
の
入
れ
歯
治
療
は
こ
れ
ま
で

保
険
適
用
外
で
し
た
。入
れ
歯
は
通

常
は
残
っ
た
歯
に
バ
ネ
を
か
け
外
れ

な
い
よ
う
安
定
さ
せ
ま
す
。バ
ネ
を

か
け
る
歯
は
食
事
中
に
入
れ
歯
が

沈
み
込
ん
だ
り
外
れ
な
い
よ
う
強
い

力
で
揺
さ
ぶ
ら
れ
る
為
、比
較
的
丈

夫
な
歯
で
あ
る
必
要
が
あ
り
ま
す

が
、磁
性
ア
タ
ッ
チ
メ
ン
ト
は
、動
揺

が
あ
る
な
ど
バ
ネ
を
か
け
る
歯
と
し

て
は
適
さ
な
い
歯
の
歯
冠
部
を
削
り
、

歯
根
の
部
分
を
利
用
し
て
義
歯
を

維
持
さ
せ
る
装
置
で
す
。

利
点
と
し
て
は
、

❶
磁
気
的
な
結
合
で
あ
る
為
バ
ネ

を
か
け
る
歯
に
有

害
な
側
方
力
や
回

転
力
な
ど
の
揺
さ

ぶ
り
が
生
じ
た
場

合
容
易
に
外
れ
る

の
で
歯
に
優
し
い
。

❷
虫
歯
に
よ
っ
て
歯
の

大
部
分
が
な
く
な
り
根
っ
こ
の
部

分
だ
け
が
残
っ
て
い
る
状
態
の
歯

に
も
適
応
で
き
る
と
と
も
に
、歯

の
根
に
は
歯
根
膜（
感
覚
受
容

器
）が
備
わ
っ
て
い
る
為
、咀
嚼
感

が
期
待
で
き
る
。

❸
着
脱
が
容
易
で
上
肢
が
不
自
由

な
方
に
も
使
い
や
す
く
食
べ
る

機
能
の
維
持
改
善
を
は
か
れ
る
。

❹
バ
ネ
が
な
く
審
美
性
の
向
上
も

考
え
ら
れ
る
。

　

そ
の
反
面
バ
ネ
の
様
に
し
っ
か
り

と
歯
を
抱
え
込
ん
で
入
れ
歯
を
維

持
し
て
い
る
わ
け
で
は
な
い
の
で
、安

定
性
に
若
干
の
不
安
が
残
り
ま
す
。

そ
の
他
、歯
根
が
割
れ
た
り
、歯
周

病
の
進
行
に
よ
り
入
れ
歯
を
支
え

る
力
が
足
り
な
い
と
診
断
さ
れ
た
場

合
に
は
磁
性
ア
タ
ッ
チ
メ
ン
ト
の
取

り
付
け
は
困
難
で
す
。又
、磁
力
を

利
用
す
る
M
R
I
撮
影
時
に
は
、撮

影
に
影
響
が
あ
る
と
判
断
さ
れ
る

こ
と
も
あ
り
ま
す
の
で
、撮
影
前
に

か
か
り
つ
け
歯
科
医
に
確
認
を
行
い

ま
し
ょ
う
。そ
の
他
、磁

性
ア
タ
ッ
チ
メ
ン
ト
で

の
保
険
治
療
に
関
し

て
知
り
た
い
方
は
西
都

保
健
生
協
の
歯
科
に

ご
相
談
く
だ
さ
い
。

【
義
歯
の
お
手
入
れ
】

❶
食
後
は
外
し
ガ
ー
ゼ
や
ウ
ェ
ッ

ト
テ
ィ
ッ
シ
ュ
な
ど
で
拭
く
。

※
義
歯
の
紛
失
が
多
い
の
で
注
意
。

※
就
寝
時
は
外
し
洗
浄
剤
や
水
中

保
管
が
望
ま
し
い
が
、災
害
時

は
そ
の
限
り
で
は
な
い
。

【
ポ
イ
ン
ト
】

●
う
が
い
薬
も
お
口
の
清
潔
を

保
つ
の
に
効
果
的
で
す
。
水

不
足
に
な
る
災
害
時
に
は
薄

め
ず
使
用
す
る
タ
イ
プ
の
う

が
い
薬
も
お
す
す
め
で
す
。

●
耳
の
下
、顎
の
下
辺
り
を
揉
ん

だ
り
温
め
る
と
唾
液
が
出
や

す
く
な
り
ま
す
。

●
お
口
の
代
謝
も
落
ち
や

す
い
災
害
時
に
は
あ
い

う
べ
体
操
な
ど
お
口
の

体
操
も
行
い
ま
し
ょ
う
。

　

普
段
の
生
活
で
は
当
た
り
前
に

行
っ
て
い
る
歯
磨
き
や
お
口
の
ケ

ア
で
す
が
、大
き
な
災
害
時
に
は

断
水
や
物
資
の
不
足
に
よ
り
十
分

に
行
え
な
い
環
境
に
陥
る
こ
と
が

あ
り
ま
す
。

災
害
時
に
は
ま
ず
生
死
に
関
わ
る

救
命
救
急
へ
の
対
応
が
優
先
で
す

が
、避
難
生
活
が
長
引
く
と
口
腔

ケ
ア
が
十
分
に
行
え
な
い
状
況
が

続
き
そ
の
影
響
が
口
の
中
だ
け
で

は
な
く
命
に
関
わ
る
大
き
な
病
気

に
繋
が
る
可
能
性
が
あ
る
の
で
す
。

　

阪
神
・
淡
路
大
震
災
で
は
、「
震

災
関
連
死
」
と
し
て
9
2
2
名
の

死
亡
が
確
認
さ
れ
て
い
ま
す
が
、

そ
の
中
で
最
も
多
く
24
％
を
占
め

た
の
が「
肺
炎
」
で
す
。
そ
し
て
そ

の
関
連
死
の
80
％
を
占
め
た
の
が

高
齢
者
で
し
た
。

　

災
害
時
の
極
端
な
水
不
足
か

ら
お
口
の
中
や
義
歯
の
清
掃
が
不

十
分
に
な
り
口
腔
内
細
菌
が
増
殖

し
た
こ
と
に
加
え
、不
十
分
な
食

糧
事
情
か
ら
低
栄
養
に
陥
っ
た
高

齢
者
が
誤
嚥
性
肺
炎
を
発
症
し

た
こ
と
は
容
易
に
想
像
で
き
ま
す
。

誤
嚥
性
肺
炎
の
予
防
の
一
つ
と
し

て
口
腔
ケ
ア
は
必
須
で
す
。

　

気
象
災
害
が
多
く
首
都
直
下

型
地
震
の
発
生
率
も
高
ま
る
昨
今
、

避
難
袋
に
は
ぜ
ひ
歯
ブ
ラ
シ
を
は

じ
め
口
腔
ケ
ア
グ
ッ
ズ
を
ご
用
意
い

た
だ
く
こ
と
を
お
す
す
め
し
ま
す
。

　

非
常
時
に
お
け
る
口
腔
ケ
ア
に

つ
い
て
ご
紹
介
し
ま
す
。

【
歯
ブ
ラ
シ
が
あ
る
場
合
】

❶
約
30
m
l
の
水
を
用
意
す
る
。

❷
水
で
歯
ブ
ラ
シ
を
濡
ら
し
歯

磨
き
を
す
る
。

❸
合
間
に
歯
ブ
ラ
シ
の
汚
れ
を

テ
ィ
ッ
シ
ュ
な
ど
で
拭
き
取
る
。

❹
コ
ッ
プ
の
水
を
少
し
ず
つ
お
口

に
含
み
2
〜
3
回
に
分
け
て

す
す
ぐ
。

【
歯
ブ
ラ
シ
が
な
い
場
合
】

❶
少
量
の
水
や
お
茶
で
う
が
い

を
す
る
。

❷
ハ
ン
カ
チ
や
テ
ィ
ッ
シ
ュ
で
お

口
の
汚
れ
を
拭
う
。
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避
難
袋
に
歯
ブ
ラ
シ
を
！

磁
性
ア
タ
ッ
チ
メ
ン
ト
が
保
険
適
用
へ

磁
性
ア
タ
ッ
チ
メ
ン
ト
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非
常
時
の
避
難
生
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も
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話題のオートミールは「オーツ麦」と呼ばれる穀
物を食べやすく加工した食品のこと。白米・食パ
ンの栄養と比較すると低GI(グリセミック指数…
食後血糖値上昇スピードを示す指標)、かつ糖
質控えめでダイエットに最適です。GI値が低い
食品は血糖値が上がりにくく、インスリンが過剰
に分泌される為、体内の脂肪蓄積を防ぎます。
又、食物繊維が多く含まれ便秘改善にも効果が
あります。その他、麦を粒ごと加工しており、鉄
やカルシウムなどのミネラルをまるごと摂取でき
ます。この秋、ダイエットにも健康にもいいオート
ミールをレシピに取り入れてみては？

【材料（2人分）】

【作り方】
❶なすは粗みじんにして塩をまぶして混ぜます。
ウィンナーも同じぐらいの大きさに切っておく。
❷なすから水が出たらウィンナーとオートミー
ル、オリーブオイルを入れ塩こしょうで味を
整えます。
❸グラタン皿に❷をしきつめてチーズを乗せオ
ーブントースターで15~20分じっくり焼いたら
出来上がり。

栄養たっぷり　　　　クッキング簡単簡単

なすとオートミールの
ヘルシーグラタン

なす
オートミール
ウィンナー
とけるチーズ

3本
大さじ60g
3~5本
適量

塩
塩こしょう
オリーブオイル

少々
適量
大さじ1
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小型・高性能磁石
磁石構造体

磁性ステンレス
キーパー


