
歯
を
失
う
主
な
原
因

　
み
な
さ
ん
は
歯
を
失
う
主
な
原

因
を
ご
存
じ
で
す
か
？
歯
を
失
う

原
因
は
、2
0
1
8
年
に
行
わ
れ

た
全
国
2
3
4
5
の
歯
科
医
院
で

行
わ
れ
た
全
国
抜
歯
原
因
調
査
結

果
で
、第
１
位
が「
歯
周
病
」で
約

37
％
、第
２
位
が「
虫
歯
」で
約

29
％
で
し
た
。

歯
周
病
と
虫
歯
の
原
因

　

歯
周
病
も
虫
歯
も
歯
に
こ
び
り

つ
く
歯
垢
の
中
に
い
る
細
菌
に
よ

り
引
き
起
こ
さ
れ
ま
す
。で
は
、歯

周
病
の
炎
症
に
関
係
し
て
い
る
の

は
ど
の
よ
う
な
細
菌
で
し
ょ
う
か
。

ま
ず
、歯
肉
炎
を
引
き
起
こ
す
の

は
歯
茎
よ
り
上
の
歯
頸
部
の
歯
垢

に
い
る
菌
で
す
。一
方
、歯
周
炎
は

歯
周
ポ
ケ
ッ
ト
の
中
に
ひ
そ
む
空

気
を
嫌
う
菌（
嫌
気
性
菌
）が
原

因
と
な
り
ま
す
。
ま
た
虫
歯
は
虫

歯
を
引
き
起
こ
す
菌
が
酸
を
つ
く

り
、こ
の
酸
が
エ
ナ
メ
ル
質
を
溶
か

し
て
虫
歯
を
つ
く
り
ま
す
。い
ず
れ

に
せ
よ
、歯
周
病
も
虫
歯
も
細
菌

感
染
症
で
あ
り
、同
時
に
生
活
習

慣
病
と
い
え
ま
す
。特
に
歯
周
病

は
糖
尿
病
や
高
血
圧
と
同
じ
慢
性

疾
患
に
位
置
づ
け
ら
れ
、初
期
で

は
本
人
に
あ
ま
り
自
覚
症
状
が
な

く
、気
が
つ
い
た
ら
進
行
し
て
い
る

ケ
ー
ス
が
多
い
で
す
。

　

歯
周
病
お
よ
び
虫
歯
の
発
生
に

は
歯
垢
が
大
き
く
関
わ
っ
て
お
り
、

歯
周
病
は
、歯
と
歯
茎
の
間
に
た

ま
っ
た
歯
垢
と
歯
石
の
中
に
い
る

歯
周
病
菌
が
歯
を
支
え
る
組
織
を

破
壊
し
、歯
根
膜
や
歯
槽
骨
を
溶

か
し
ま
す
。
さ
ら
に
、免
疫
力
低
下

や
悪
い
生
活
習
慣
が
加
わ
る
と
、

歯
茎
の
出
血
や
腫
れ
が
続
き
、つ
い

に
は
歯
が
抜
け
て
し
ま
い
ま
す
。

　

虫
歯
の
場
合
は
口
の
中
の
細
菌

や
糖
分
の
摂
取
、歯
の
質
等
の
要

因
が
か
ら
み
合
い
発
生
し
ま
す
。

予
防
と
対
策

　

歯
周
病
も
虫
歯
も
、ど
ち
ら
も

適
切
な
歯
科
保
健
行
動
・
習
慣
の

維
持
で
予
防
で
き
る
生
活
習
慣
病

で
す
。こ
れ
ら
の
疾
患
を
予
防
す

る
の
に
、ま
ず
重
要
な
こ
と
は
、的

確
な
口
腔
清
掃
や
甘
味
飲
食
物
の

過
剰
摂
取
等
を
配
慮
し
た
食
生
活

の
自
己
管
理
が
挙
げ
ら
れ
ま
す
。

　

次
に
、虫
歯
お
よ
び
歯
周
病
の

原
因
と
な
る
歯
垢
の
除
去
は
、自

己
管
理
の
み
で
完
全
に
行
う
こ
と

は
困
難
で
す
。こ
れ
ら
の
疾
患
を

予
防
す
る
為
に
は
、自
己
管
理
に

加
え
、歯
科
医
師
や
歯
科
衛
生
士

に
よ
る
適
切
な
予
防
処
置（
フ
ッ

化
物
塗
布
、歯
石
除
去
や
歯
面
清

掃
の
プ
ロ
フ
ェ
ッ
シ
ョ
ナ
ル
ケ
ア
）を

組
み
合
わ
せ
て
行
う
こ
と
が
虫
歯

お
よ
び
歯
周
病
を
予
防
し
、歯
の

喪
失
を
減
少
さ
せ
る
こ
と
に
つ
な

が
り
ま
す
。個
々
の
ラ
イ
フ
サ
イ
ク

ル
に
合
っ
た
適
切
な
予
防
処
置
で
、

虫
歯
、歯
周
病
に
罹
患
し
な
い
環

境
を
整
え
、加
齢
等
に
よ
る
経
時

的
変
化
に
対
し
て
は
適
切
な
処
置

を
行
い
、口
腔
内
の
健
康
を
保
ち

ま
し
ょ
う
。

さ
い
ご
に

　

西
東
京
生
協
歯
科
で
は
４
月
〜

月
曜
夜
８
時
ま
で
の
夜
間
診
療
に

加
え
、金
曜
夜
も
６
時
ま
で
受
付

時
間
を
延
長
し
ま
し
た
。み
そ
の

歯
科
も
引
続
き
火
・
木
夜
８
時
ま

で
の
夜
間
診
療
を
行
っ
て
い
ま
す
。

　

ま
た
、両
院
と
も
土
曜
午
後
4

時
半
ま
で
受
付
し
て
お
り
、お
仕

事
や
学
校
の
あ
る
方
に
も
か
か
り

や
す
く
な
っ
て
お
り
ま
す
。

　

し
ば
ら
く
受
診
か
ら
遠
ざ
か
っ

て
い
る
方
は
、ぜ
ひ
こ
の
機
会
に
お

か
か
り
く
だ
さ
い
。
ご
予
約
の
方
が

優
先
で
す
が
、急
患
も
随
時
受
け

付
け
て
お
り
ま
す
。

時
に
起
こ
る
勘
違
い
や

聞
き
間
違
え
は
、
大
き

な
害
が
な
け
れ
ば
楽
し

い
思
い
出
に
な
る
。
子

ど
も
の
頃
に
聴
い
た
童

謡
の
「
赤
い
靴
」
で
「
異

人
さ
ん
」
が
「
い
い
爺

さ
ん
」
だ
と
思
っ
て
い

た
人
は
た
く
さ
ん
い
る
の
で
は
な

い
だ
ろ
う
か
。▼
先
日
も
「
都
民

割
」
が
「
土
瓶
割
」
に
聞
こ
え
て

し
ま
っ
た
こ
と
か
ら
の
楽
し
い
エ

ピ
ソ
ー
ド
が
あ
っ
た
。
歯
科
ス

タ
ッ
フ
が
実
家
の
お
母
様
に
電

話
し
た
際
「
都
民
割
で
観
光
客

が
た
く
さ
ん
来
て
大
変
」
が
「
土

瓶
割
り
が
畑
に
た
く
さ
ん
い
て

大
変
」
と
な
り
、
漫
才
の
ネ
タ
か

と
思
う
や
り
と
り
に
大
爆
笑
し

た
。▼
土
瓶
割
り
と
い
う
の
は
桑

の
木
に
つ
く
蛾
の
幼
虫
で
、
体
を

伸
ば
し
て
静
止
す
る
と
木
の
枝

の
よ
う
に
見
え
、
畑
で
間
違
え
て

そ
こ
に
土
瓶
を
か
け
て
落
と
し

て
割
る
こ
と
が
あ
る
と
い
う
こ
と

か
ら
つ
い
た
名
だ
そ
う
で
あ
る
。

調
べ
る
と
確
か
に
枝
の
よ
う
に

見
え
、
鳥
か
ら
身
を
守
る
術
の
凄

さ
に
生
命
の
神
秘
を
感
じ
る
。▼

お
母
様
は
畑
で
千
匹
の
土
瓶
割

り
と
格
闘
し
、
さ
ぞ
か
し
大
変

だ
っ
た
と
思
う
が
、
お
陰
で
楽
し

い
ひ
と
時
を
過
ご
さ
せ
て
い
た
だ

き
、
大
変
あ
り
が
た
か
っ
た
。
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めい
明

ぼう
眸

し
皓
こう

早
め
、そ
し
て
、継
続
的
な
歯
科
受
診
の
ス
ス
メ
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し
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歯
科
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診
の
ス
ス
メ

し 
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は 

ぐ
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し 

こ
ん 
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し 

そ
う 

こ
つ

り
　
か
ん

け
い  

じ

て
き

ど 

び
ん 

わ
り

が

は

し 

け
い 

ぶ

け
ん 

き 

せ
い 

き
ん

さ
ん



　

入
れ
歯
に
は
、部
分
入
れ
歯
や

総
入
れ
歯
や
材
質
が
他
と
違
う
物

等
、様
々
な
種
類
が
あ
り
ま
す
。

大
き
さ
や
プ
ラ
ス
チ
ッ
ク
や
金
属

の
違
い
、複
雑
な
形
状
を
し
て
い

る
等
、個
人
に
合
わ
せ
た
物
で
す

か
ら
２
つ
と
し
て
同
じ
入
れ
歯
は

あ
り
ま
せ
ん
。

　

自
宅
で
の
お
手
入
れ
方
法
は
、

洗
浄
液
に
つ
け
ブ
ラ
シ
等
を
用
い

て
水
で
す
す
ぎ
ま
す
。市
販
さ
れ

て
い
る
洗
浄
剤
に
は
部
分
入
れ
歯

用
、総
入
れ
歯
用
と
分
か
れ
て
い

る
物
や
、兼
用
の
物
が
あ
り
ま
す
。

そ
れ
は
金
属
や
プ
ラ
ス
チ
ッ
ク
の

材
質
に
あ
わ
せ
た
洗
浄
剤
の
成
分

に
違
い
が
あ
る
為
で
す
。

　

自
宅
で
毎
日
洗
浄
し
て
い
て
も
、

長
く
入
れ
歯
を
使
用
し
て
い
る
う

ち
、細
か
い
キ
ズ
や
材
質
の
劣
化

が
起
こ
り
、そ
こ
に
食
べ
物
等
の

着
色
で
、取
れ
な
い
汚
れ
が
付
着

し
、気
に
な
っ
て
い
る
方
も
い
る
と

思
い
ま
す
。そ
ん
な
時
は
受
診
の

際『
こ
の
汚
れ
ど
う
に
か
な
り
ま

せ
ん
か
？
』と
ご
相
談
く
だ
さ
い
。

入
れ
歯
の
洗
浄
と
除
菌
は
衛
生
士

や
医
師
で
も
対
応
可
能
で
す
が
、

歯
科
技
工
室
に
設
置
し
て
い
る
機

材
を
使
用
し
な
い
と
取
り
除
け
な

い
状
態
の
入
れ
歯
も
あ
り
ま
す
。

　

歯
科
技
工
室
に
は
診
療
室
に
は

置
け
な
い
機
材
が
あ
り
、汚
れ
の

原
因
を
追
究
し
た
上
で
可
能
な
限

り
材
質
や
形
状
の
特
徴
に
合
わ
せ

た
方
法
で
洗
浄
と
研
磨
を
行
い
ま

す
。作
業
に
は
10
〜
20
分
程
度
か

か
り
ま
す
。

　

洗
浄
剤
も
市
販
に
な
い
歯
科

専
用
薬
剤
で
汚
れ
を
洗
浄
し
、

細
か
い
キ
ズ
や
劣
化
し
た
表
面

を
磨
く
事
で
汚
れ
を
付
着
し
に

く
く
し
ま
す
。

　

入
れ
歯
の
汚
れ
を
放
置
し
て
し

ま
い
、入
れ
歯
内
部
に
汚
れ
が
入

り
込
ん
で
し
ま
っ
た
ケ
ー
ス
で
は
、

汚
れ
を
取
り
除
く
為
、古
い
材
質

を
削
っ
た
り
、分
解
し
、プ
ラ
ス
チ

ッ
ク
で
修
復
す
る
作
業
が
必
要
と

な
り
、20
分
以
上
の
時
間
を
要
す

る
こ
と
も
あ
り
ま
す
が
、せ
っ
か

く
作
業
を
し
て
も
、プ
ラ
ス
チ
ッ

ク
で
修
復
し
た
箇
所
は
、傷
み
や

す
く
な
っ
て
し
ま
い
ま
す
。ま
た
、

汚
れ
を
放
置
す
る
と
、入
れ
歯
を

早
期
に
劣
化
さ
せ
壊
れ
る
原
因
と

な
り
ま
す
。

　

入
れ
歯
を
長
持
ち
さ
せ
る
た
め

に
も
、汚
れ
が
気
に
な
っ
て
い
る

方
は
、お
気
軽
に
、そ
し
て
お
早

め
に
西
都
保
健
生
協
の
歯
科
へ
ご

相
談
く
だ
さ
い
。

ビ
タ
ミ
ン
B
12
不
足
は
舌
の
粘
膜

委
縮
を
引
き
起
こ
し
味
覚
障
害

が
起
こ
る
原
因
と
な
り
ま
す
。

　

汗
を
た
く
さ
ん
か
く
こ
れ
か
ら

の
季
節
、
ミ
ネ
ラ
ル
不
足
に
な
ら

な
い
よ
う
、
し
っ
か
り
栄
養
を
と

り
、
注
意
し
て
過
ご
し
て
い
き
ま

し
ょ
う
。

味
覚
障
害
の
症
状

　

味
覚
障
害
に
は
様
々
な
症
状

が
あ
り
ま
す
。
味
が
よ
く
分
か
ら

な
い
「
味
覚
障
害
」、
味
が
全
く

わ
か
ら
な
い
「
味
覚
消
失
」、
口

の
中
が
苦
味
・
塩
味
・
渋
み
が
す

る
「
自
発
性
異
常
味
覚
」、
甘
味

が
苦
味
に
、
塩
味
を
酸
味
と
本
来

の
味
と
は
違
っ
て
感
じ
る
「
異
味

症
、
味
覚
錯
誤
」、
味
を
濃
く
感

じ
る
「
味
覚
過
敏
」、
片
側
だ
け

味
を
感
じ
な
い
「
片
側
の
み
味
覚

障
害
」
な
ど
が
あ
り
ま
す
。

味
覚
障
害
の
原
因

❶
加
齢

　

舌
や
舌
の
付
け
根
、
上
顎
の
表

面
な
ど
に
、
味
を
感
じ
る
細
胞

「
味
蕾
」
が
あ
り
ま
す
。
味
蕾
の

数
は
加
齢
に
よ
り
減
少
し
、
舌
の

奥
に
あ
る
突
起
1
個
あ
た
り
数

が
0
〜
20
歳
で
は
平
均
2
4
5
個

が
、
74
歳
以
上
で
は
88
個
と
約
35

％
減
少
し
た
と
い
う
研
究
結
果

が
あ
り
ま
す
。

❷
栄
養
不
足

　

若
い
世
代
で
も
ス
ト
レ
ス
や
偏

食
で
栄
養
素

の
亜
鉛
が
不

足
す
る
と
、
味

蕾
の
新
陳
代

謝
が
滞
り
、
味

覚
障
害
を
起

こ
す
一
因
と
な

り
ま
す
。
ま
た
、

鉄
分
不
足
で

鉄
欠
乏
性
貧
血
（
ヘ
モ
グ
ロ
ビ
ン

の
数
値
・
男
性
13
・
0
g
/
dl
以

下
、
女
性
12
・
0
g
/
dl
以
下
が

目
安
）
に
な
る
と
、
舌
の
表
面
が

赤
く
つ
る
つ
る
し
た
状
態
に
な
り
、

味
覚
障
害
が
起
こ
る
場
合
も
あ

り
ま
す
。
亜
鉛
や
鉄
の
吸
収
障
害

に
つ
な
が
る
ビ
タ
ミ
ン
類
、
特
に
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そ
の
入
れ
歯
、洗
浄・研
磨
い
た
し
ま
す

そ
の
入
れ
歯
、洗
浄・研
磨
い
た
し
ま
す

そ
の
入
れ
歯
、洗
浄・研
磨
い
た
し
ま
す

そ
の
入
れ
歯
、洗
浄・研
磨
い
た
し
ま
す

　キャベツが含むビタミンU（別名キャベジン）
は厳密にはビタミンではなく、ビタミンに似た働き
をするビタミン様物質で、胃粘膜を丈夫にします。
　玉ねぎが含む辛み成分の硫化プロピルは血
液サラサラ効果があり、脳梗塞や心筋梗塞予
防に効果的です。この成分を加熱すると甘み成
分セパエンに変わりますが、血液サラサラ効果
は更に大きくなります。
　牛乳は各種栄養素をバランス良く含み、中で
も代表格はたんぱく質、ビタミンB群、カルシウ
ムです。たんぱく質は、筋肉や臓器など体を構
成する主要成分ですし、ビタミンB2は皮膚粘膜
の機能を正常化し、B12は造血作用があり貧血
に効果的です。また、カルシウムは骨や歯の主
要構成成分で、骨粗鬆症予防になります。
　夏バテ気味の時でも冷たくて栄養たっぷりで
口にしやすい一品です。

【材料（2人分）】

【作り方】

❶キャベツは細切りにし、玉ねぎは薄切りに
する。
❷鍋にマーガリンを溶かし入れ①をよく炒め
る。
❸野菜がしんなりしたらガラスープと水を入れ
沸騰してから弱火で8分ほど煮込む。
❹火を止めミキサーで十分撹拌（かくはん）
した後鍋に戻す。
❺牛乳を少しずつ入れながら、弱火にかけ、好
みの濃さにのばし、塩で味を調（ととの）
え火を止める。
❻冷蔵庫で冷やしたらできあがり。

栄養たっぷり　　　　クッキング簡単簡単

キャベツと玉ねぎの冷製スープ

キャベツ
玉ねぎ
マーガリン

1/4個
1個
大さじ1

ガラスープ
水
牛乳

大さじ1
200cc
200cc

少  々※マーガリンとガラスープに塩分が
含まれるので調整して入れる。

塩

「
お
い
し
く
な
い
」「
味
が
し
な
い
」「
口
の
中
が
変
な
味
が
す
る
」こ
う

し
た
味
覚
の
変
化
や
違
和
感
を
訴
え
る
味
覚
障
害
の
人
が
増
え
て
い
ま

す
。高
齢
化
や
ス
ト
レ
ス
と
い
っ
た
生
活
環
境
な
ど
が
影
響
し
て
い
ま
す
。

味
覚
障
害
に
つい
て
コ
ロ
ナ
だ
け
じ
ゃ
な
い
、

味
が
変
わ
っ
た
？
味
が
し
な
い
！？

い
　
み

み
　
ら
い

し
ょ
う


