
く ら し と 健 康２０１８年６月１日 会
解毎月１回

１日発行 懐
戒 （２）第６０８号

上田英範歯科医師＝その＝

代々木歯科
歯科医院で口腔機能低下症

（オーラルフレイル）の検査が出来ます！

藤竿伊知郎薬剤師 （外苑企画商事）

必
要
摂
取
量
が
わ
か
ら
な
い
健
康
食
品

（39） オ

ラ
ル
フ
レ

イ
ル
検
査

トマトのピクルス栄養科 管理栄養士

主任 北川祥子

湿

度
【材料】
ミニトマト200ｇ

【調味料】
【ピクルス液】
酢 大さじ４
オリーブオイル

大さじ４
砂糖 大さじ１
塩 小さじ１

【調理のポイント】

ミニトマトは洗っ
て竹串等で数カ所
穴をあける。ボウ
ルにピクルス液を
入れ、よく混ぜ、
トマトを加えて漬
ける。

特
定
保
健
用
食
品
︵
ト
ク

ホ
︶
や
機
能
性
表
示
食
品

は

機
能
性
に
関
与
す
る
成

分
が
特
定
さ
れ

科
学
的
デ


タ
か
ら
﹁
コ
レ
ス
テ
ロ


ル
の
吸
収
を
お
だ
や
か
に
す

る
﹂
と
い

た
機
能
を
表
示

で
き
ま
す


薬
で
あ
れ
ば
飲
み
方
が
決

め
ら
れ
て
い
ま
す
が

食
品

で
は
メ

カ

任
せ
に
な


て
い
ま
す


ト
ク
ホ
の
お
茶
で
は

以

下
の
よ
う
に
表
示
さ
れ
ま
す

・
本
製
品
は
難
消
化
性
デ
キ

ス
ト
リ
ン
︵
食
物
繊
維
︶の
働

き
に
よ
り

脂
肪
の
吸
収
を

抑
え

糖
の
吸
収
を
お
だ
や

か
に
す
る
の
で
血
中
中
性
脂

肪
が
高
め
で
脂
肪
の
多
い
食

事
を
摂
り
が
ち
な
方

食
後

の
血
糖
値
が
気
に
な
り
始
め

た
方
に
適
し
た
飲
料
で
す


・
食
事
ご
と
に
１
本
を

１

日
当
た
り
３
本
を
目
安
に
お

飲
み
く
だ
さ
い


・
摂
取
上
の
注
意
‥
本
品
は

糖
尿
病
や
高
脂
血
症
の
治
療

薬

及
び
予
防
薬
で
は
あ
り

ま
せ
ん


同
じ
メ

カ

が
販
売
す

る
機
能
性
表
示
食
品
の
清
涼

飲
料
水
で
は

成
分
量
が
同

じ
５
ｇ
な
の
に

１
日
１
本

で
同
様
の
機
能
性
表
示
が
さ

れ
て
い
ま
す


さ
ら
に

ト
ク
ホ
で
１
０

５
字
に
対
し
機
能
性
表
示
食

品
は
１
９
３
字
と
多
く


﹁
排
出
を
増
加
さ
せ
る
作
用

が
あ
る
﹂
な
ど

ト
ク
ホ
で
は

控
え
て
い
た
表
示
が
記
載
さ

れ
て
い
ま
す

製
品
表
示
通

り
に
効
く
の
で
し

う
か


診
断
基
準

温

度

湿
度
の
高
い
状
態
で
薬
を

放
置
す
る
と
薬
の
色
が
変
色

し
た
り
粉
薬
が
固
ま

て
し

ま

た
り
す
る
こ
と
が
あ
り

ま
す


光

栄
養
を
効
率
よ
く

盛
付
の
写
真
・
調
理
は
ト
マ
ト
を

完
全
に
液
の
中
に
浸
す

薬
は
光
に
よ

て
分
解
さ

れ
て
し
ま
い
ま
す


出
来
る
だ
け
乾
燥
し
た
場

所
で

缶
に
乾
燥
剤
を
入
れ

て
保
管
す
る
な
ど
し
て
み
て

も
良
い
か
も
し
れ
ま
せ
ん


た
だ
し

夏
場
な
ど
は
室

内

車
内
な
ど
一
時
的
に
30

℃
を
超
え
て
し
ま
う
こ
と
も

あ
る
と
思
い
ま
す
が

薬
は

気
温
40
℃

湿
度
75
％
で
６

か
月
間
保
存
可
能
か
確
か
め

る
試
験
を
ク
リ
ア
し
て
世
の

中
に
出
て
き
て
い
ま
す
の
で

一
時
的
な
高
温
多
湿
状
態
は

問
題
な
い
で
し

う


◇
◇
◇
◇

薬
は
適
切
に
保
管
す
る
こ

と
に
よ

て
効
果
を
保
つ
こ

と
が
で
き
ま
す

十
分
な
効

果
を
発
揮
出
来
る
よ
う
保
管

方
法
に
ご
注
意
く
だ
さ
い


イ
ラ
ス
ト
は
イ
メ

ジ
で
す

ヨ

ロ

パ
に
は
﹁
１
日

１
個
の
ト
マ
ト
は
医
者
を
遠

ざ
け
る

﹂
と
い
う

諺
こ
と
わ
ざ

が
あ

り
ま
す

日
本
で
は
﹁
ト

マ
ト
が
赤
く
な
れ
ば
医
者
が

青
く
な
る
﹂
と
言
わ
れ
て

い
ま
す
ね

ど
ち
ら
も
旬
の

ト
マ
ト
を
食
べ
る
事
で
健
康

に
な
る

と
い
う
意
味
で
使

わ
れ
て
い
ま
す

ト
マ
ト
の

赤
み
成
分
で
あ
る
﹁
リ
コ
ピ

ン
﹂
は
活
性
酸
素
を
除
去
す

る
働
き
が
あ
り
ま
す

生
で

食
べ
る
こ
と
が
多
い
ト
マ
ト

で
す
が

リ
コ
ピ
ン
は
油
に

溶
け
や
す
い
性
質
を
も

て

い
ま
す

今
回
は
旬
の
ト
マ

ト
の
栄
養
を
効
率
よ
く
食
べ

ら
れ
る
ピ
ク
ル
ス
を
ご
紹
介

し
ま
す

お
好
み
で
玉
ね
ぎ

の
み
じ
ん
切
り
を
入
れ
て
も

美
味
し
い
で
す
よ


６
月
に
な
り

気
温
も
高

く
な

て
き
ま
し
た

こ
れ

か
ら
梅
雨
の
時
期
を
む
か

え

湿
度
も
高
く
な

て
き

ま
す

今
回
は
高
温
多
湿
期

に
む
け
て
薬
の
保
管
方
法
に

つ
い
て
特
に
気
を
付
け
た
い

温
度
・
湿
度
・
光
に
つ
い
て

の
お
話
で
す


保
管
方
法
に
つ
い
て
特
に

指
示
が
な
い
場
合
は
﹁
室

温
﹂
で
保
管
し
ま
す
﹁
室

温
﹂
と
は
１

30
℃
と
定
め

ら
れ
て
い
ま
す

高
温
状
態

で
薬
を
放
置
す
る
と
薬
が
分

解
し
て
十
分
な
効
果
が
期
待

で
き
な
く
な

て
し
ま
う
た

め
注
意
が
必
要
で
す
﹁
冷

所
﹂
で
保
管
す
る
も
の
は
１


15
℃
で
保
管
し
ま
す

０

℃
以
下
に
な

て
凍
結
し
て

し
ま
う
と
薬
が
変
化
し

効

果
が
出
な
い
場
合
が
あ
り
ま

す
の
で
注
意
し
ま
し

う


前
回
に
続
き

今
月
は
検

査
の
対
象
と
な
る
方
や
ど
の

よ
う
な
検
査
を
行
う
の
か
に

つ
い
て
お
伝
え
し
ま
す

口

腔
機
能
低
下
症
に
つ
い
て
は

口
腔
不
潔

口
腔
乾
燥

噛

む
力
の
低
下

舌
口
唇
が
う

ま
く
動
か
な
い

舌
の
筋
力

低
下

上
手
く
噛
め
な
い


う
ま
く
飲
み
込
め
な
い
と
い


た
症
状
の
有
無
や
程
度
を

検
査
し
診
断
を
行
い
ま
す


口
腔
機
能
低
下
症
の
検
査

を
行
う
こ
と
で

口
腔
機
能

低
下
︵
オ

ラ
ル
フ
レ
イ

ル
︶
か
ら
低
栄
養
状
態
に
な

り

フ
レ
イ
ル
へ
と
陥

て

し
ま
う
事
を
早
期
に
発
見
し

対
応
す
る
こ
と
が
可
能
に
な

り
ま
す


口
腔
機
能
低
下
症
診
断
基

準
は
左
記
の
通
り
で
す


１

65
歳
以
上
で
あ
る
こ
と

２

口
腔
機
能
精
密
検
査
に

て

７
項
目
の
う
ち

３
項

目
以
上
に
該
当
す
る


