
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

           

 

 

健 康 レ シ ピ ～ 食 べ 物 編 

口
腔
ケ
ア
の
重
要
性 

口
腔
ケ
ア
と
は
、
口
の
中
の
お
手
入
れ
の
こ
と
で
す
。

歯
磨
き
も
そ
の
一
つ
で
す
。
た
だ
、
歯
と
歯
の
間
、
歯
と

歯
茎
の
境
目
な
ど
、
歯
ブ
ラ
シ
は
充
分
に
届
き
ま
せ
ん
。

歯
間
ブ
ラ
シ
や
フ
ロ
ス
な
ど
の
使
用
が
お
勧
め
で
す
。 

定
期
的
に
歯
科
で
の
口
腔
ケ
ア
を
受
け
れ
ば
、
虫
歯
や 

歯
周
病
の
予
防
だ
け
で
な
く
、
さ
ま
ざ
ま
な
健
康
上
の 

効
果
が
期
待
で
き
ま
す
。(

左
点
線
枠
内
参
照) 

高
齢
者
に
多
い
味
覚
異
常 

高
齢
に
な
る
と
、
味
が
わ
か
り
に
く
く
な
る
味
覚
障
害

を
持
つ
方
が
増
え
て
き
ま
す
。
薬
の
影
響
、
食
生
活
の 

偏
り
、
精
神
的
な
ス
ト
レ
ス
な
ど
か
ら
起
こ
る
と
い
わ
れ

て
い
ま
す
が
、
原
因
不
明
で
突
然
に
起
こ
る
こ
と
が
全
体

の
２
割
近
く
も
あ
る
そ
う
で
す
。 

こ
の
味
覚
異
常
は
口
腔
ケ
ア
に
よ
り
予
防
・
改
善
が 

期
待
で
き
る
と
さ
れ
て
い
ま
す
。
味
覚
異
常
だ
け
で
な
く
、

口
の
ト
ラ
ブ
ル
は
、
食
欲
不
振
か
ら
体
調
不
良
を
引
き 

起
こ
す
原
因
と
な
り
ま
す
。
ご
自
分
の
口
の
環
境
を
振
り

返
り
、
歯
科
の
定
期
的
な
健
診
を
受
け
ま
し
ょ
う
。 

亜
鉛
不
足
も
気
を
付
け
た
い 

味
覚
障
害
の
原
因
の
ひ
と
つ
に
亜
鉛
不
足
が 

あ
り
ま
す
。
亜
鉛
は
細
胞
内
に
存
在
す
る
た
め
、

多
く
の
食
品
に
含
ま
れ
て
い
ま
す
。
で
す
か
ら
、

通
常
の
食
生
活
で
不
足
す
る
こ
と
は
あ
ま
り
あ
り

ま
せ
ん
。
大
量
に
お
酒
を
飲
む
人(

酒
が
亜
鉛
の 

吸
収
を
阻
害
す
る)

、
偏
っ
た
食
生
活 (

特
に
イ
ン

ス
タ
ン
ト
食
品
ば
か
り
を
と
る)

の
人
、
極
端
な 

ダ
イ
エ
ッ
ト
を
長
期
的
に
続
け
て
い
る
人
は
亜
鉛

不
足
に
な
り
や
す
い
の
で
注
意
が
必
要
で
す
。 

ま
た
、
亜
鉛
は
、
汗
や
尿
か
ら
排
泄
さ
れ
る 

た
め
、
利
尿
薬
な
ど
の
薬
を
使
っ
て
い
る
人
、 

大
量
に
汗
を
か
く
ア
ス
リ
ー
ト
も
、
注
意
が
必
要

で
す
。
サ
プ
リ
メ
ン
ト
の
乱
用
で
、
必
要
以
上
に

と
る
と
、
頭
痛
な
ど
健
康
に
良
く
な
い
影
響
が 

あ
り
ま
す
。
ま
ず
は
、
亜
鉛
を
多
く
含
む
食
品
を

日
常
的
に
と
っ
て
い
る
か
を
確
認
し
ま
し
ょ
う
。 

 

亜
鉛
を
多
く
含
む
食
品 

ご
ま
や
ピ
ー
ナ
ツ
な
ど
の
種
実
類
は
、
亜
鉛
を

多
く
含
み
ま
す
が
、
一
度
に
食
べ
る
量
が
限
ら
れ

る
の
で
、
効
率
的
で
は
あ
り
ま
せ
ん
。
穀
物
も 

亜
鉛
を
多
く
含
み
ま
す
が
、
亜
鉛
の
吸
収
を
妨
げ

る
フ
ィ
チ
ン
酸
と
い
う
成
分
も
含
ま
れ
る
の
で
、

亜
鉛
の
摂
取
源
と
し
て
あ
ま
り
期
待
は
で
き
ま
せ

ん
。
亜
鉛
を
多
く
含
み
、
吸
収
率
が
良
い
食
品
は
、

肉
・
魚
介
・
卵
黄
・
チ
ー
ズ
な
ど
の
動
物
性
食
品

で
す
。
十
分
な
亜
鉛
を
取
る
た
め
の
一
日
の
目
安

は
、
肉
や
魚
の
ど
ち
ら
か
を
自
分
の
手
の
ひ
ら
に

ち
ょ
う
ど
乗
る
く
ら
い
＋
卵
一
個
＋
チ
ー
ズ
一
切

れ
で
す
。 

普
段
の
食
事
を
振
り
返
っ
て
み
ま
せ
ん
か
。 

口腔のトラブル 

↓ 

味がわからない 

食欲が落ちる 

しっかり噛めない 

↓ 

栄養状態の悪化 

↓ 

やせる・体調不良 

口腔ケアで期待される効果 

 虫歯や歯周病の予防 

 口臭の予防 

 味覚の改善 

 唾液分泌の促進 

 誤嚥性肺炎の予防 

 生活リズムの改善 


