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■「職場で仕事のストレスがあると、女性の糖尿

病リスクは 2 倍になる」という研究結果が、英国

の医学誌「Occupational Medicine(職業医学)」

に発表されました。 

 

■この研究は、カナダのトロントにある「仕事と

健康研究所」などの共同チームが行ったもので、

具体的には、糖尿病の既往歴のな

いカナダ・オンタリオ州在住の女

性7,443人を9年間にわたって追

跡したものです。 

 

■追跡調査の結果、職場での決定

権が少なかったり、まったくない 

 

女性では、仕事によるストレスのため糖尿病にか

かるリスクが倍増することが分かりました。男性

では同様の現象は見られませんでした。また、こ

の結果により、女性の糖尿病の 19％が「職場に

おける決定権のなさ」に起因すると指摘していま

す。 

■研究に当たったピーター・スミス氏によると、

「女性と男性では、職場のストレ

スに対する反応が異なる」と指摘。

ストレスにさらされた女性は、男

性よりも高脂肪・高糖度の食事に

偏りやすいことが原因の一つに

考えられるとしています。  

 

 

こんにちは！！ 院長の阿部です！ 

■皆さま、明けましておめでとうございます。 

今年も、どうぞよろしくお願いいたします。さて、今年の十二支は「巳」。

「巳」は草木が生長し、次世代への種子がつくられ始める時期と言わ

れています。これまでの物事が終わりを告げ、新たなスタートを切る

年と言っていいでしょう。今年はいよいよ東日本大震災からの復興を

果たし、新しい政権の下で夢のある未来を切り開いていってもらいた

いと思います。 

■地域で異なりますが、一般的には 11 日に鏡餅 

をいただく「鏡開き」を行います。「鏡」は円満 

を、「開く」は末広がりを意味する、今年１年の 

一家の幸運を願う行事です。鏡餅は木づちや金 

づちで叩き割ります。刃物を使うと神様との縁 

を切ってしまうからと言われています。 
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１月 
今日も笑顔でいきましょう！ 
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院長のひとりごと… 
 

 

 
 

 

 

 

 

§義歯は毎日のケアが大切§ 

成人の歯は親知らずを除き 28 本ですが、歯科

疾患実態調査によると、85 歳以上になるとおよ

そ 20 本がなくなっています。なくなった歯を補

うのが義歯です。義歯でも、最近では総義歯を使

う人が減り、部分義歯が主流となっています。こ

れは、歯を失う大きな原因である歯周病の治療が

進歩し、歯を抜かずに済むようになったほか、歯

を大切にする意識の高まりから虫歯で抜歯する

治療も減少したことによります。 

 

総義歯、部分義歯にかかわらず、義歯は汚れや

すいため、手入れが大切になります。放っておく

と細菌が繁殖し、口臭や口内炎の原因になるばか

りでなく、健康な歯が虫歯や歯周病になる原因と

もなってきます。 

 

ただ、義歯の使用者の多くは高齢者。きちんと

した日常の手入れが行われていないケースも多

くなっています。特に、寝たきりのお年寄りの中

には何日も義歯を外さず、ケアがされないままに

口の中に細菌が繁殖し、不衛生になっていること

が目立つようです。このため、家族や介護する立

場の人も義歯の正しい手入れの仕方を知ってお

く必要があります。 

 

基本的な手入れとしては、①毎食後すぐ、義歯

用歯ブラシで、歯磨き粉をつけずに磨く ②寝る

ときは義歯用洗浄剤で洗浄後、装着して寝る と

いうのが基本になります。注意点としては、落と

すと割れやすいため、洗うときは流しに水を張る

か、タオルを敷くようにします。また、熱い湯は

義歯を変形させることがあるので、絶対に使わな

いことです。 

 

ただ、義歯を外して寝ると、口の中に違和感を

覚えて眠れなくなる人もいるようです。このよう

なケースでは、個別の手入れ法を医師と相談する

ことが必要になってきます。

 

 

 

 

 

 

 

 

 

1 月 7 日に食べる「七草がゆ」。中国で正月 7 日に 7 種類の野菜を入れた羹(あつも

の＝肉や野菜を入れた汁物)を食べる習慣があり、これが日本に伝わって七草がゆとなっ

たようです。旧暦の正月は現在の 2月。寒さが最も厳しいころに芽吹き始めた若菜は生 

命再生の象徴で、新年にかゆに入れて食べると、1 年を無病息災

で過ごし長寿を得られると信じられてきました。冬の野菜不足を

補う意味もあったのかもしれません。 

食のバランスを整える身体に優しいメニューで、現在ではおせ 

ち料理で疲れた胃をいたわる意味合いも強くなっているようで 

す。ちなみに春の七草は、セリ、ナズナ、ゴギョウ、ハコベラ、 

ホトケノザ、スズナ(カブ）、スズシロ(大根）です。 

…… 

★今ドキ★ 

★気になる歯の情報★ 
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材料(2 人分) 

生の鱈(タラ) 1 切れ 

豆腐 1/4 丁 

ニンジン 20ｇ 

シメジ 30ｇ 

三つ葉 5ｇ 

だし汁 200cc 

薄口しょう油 小さじ 2 

酒 小さじ 1 

濃い口しょう油 小さじ 1/2 

ユズの皮 少々 

片栗粉 適量 

 

鱈(タラ)と豆腐の蒸しあんかけ 

作り方 

 

 

① 耐熱皿にダシをとった昆布を敷き、4等分にしたタラと豆腐

を入れ、分量外の塩少々、酒大さじ 1、水大さじ 1、ユズの

皮少々も入れて、蒸し器で 15 分蒸します。 

② 鍋にだし汁、薄口しょうゆ、酒、濃い口しょうゆを入れて沸

騰させ、食べやすい大きさに切ったニンジンとシメジを加え

ます。 

③ 野菜が柔らかくなったら三つ葉も加え、水溶き片栗粉を入れ

てとろみをつけます。 

④ 器に①のタラと豆腐を盛り、②のあんをかけてユズを盛って

できあがりです。 

 

※鱈の代わりに鯛やカキでもおいしくできますよ。 

 

 

 

冬に旬を迎える鱈(たら)。鍋やムニエルが一般的な料理

法ですが、今回は豆腐と一緒に蒸してから、野菜を入れ

たあんをかける、少し変わったレシピです。 

虫歯予防に効果のあった「お歯黒」 

日本では明治の初めまで、歯を黒く染める「お歯黒」という風習があ

りました。平安時代に女性が成人した印として始まり、その後は漆(う

るし)のような艶のある真っ黒が美しいとされた「黒の化粧文化」とも合

わさって、約千年もの間続いてきた化粧法です。 

この「お歯黒」、歯にとっては虫歯を予防する効果がありました。と

いうのも、お歯黒をつける前には、歯の汚れ、つまり歯垢を取る必要が

あったからです。また、お歯黒の成分には、虫歯を予防する働きのある

タンニンが含まれていました。これを裏付けるように、お歯黒を日常的

にしていた人には虫歯がほとんどなかったと伝えられています。 
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バスの位置を決めるために大きなスタンドを逆

さにしてセットします。エサ台を置き、その上に

一回り小さなスタンドを重ねてバードバスを乗

せます。あとは周囲に苗木を何種類か順次植えて

いき、すき間に用土を加えます。日あたりのよい

場所に置き、土の表面が乾いたらたっぷり水を与

えます。2～3 年過ぎたら晩秋に植え替えましょ

う。 

 

エサが少なくなる冬から早春にかけて、エサ台

に小さくちぎった食パン、ヒマワリの種、カット

したリンゴ、輪切りにしたミカンなどを置いてお

くと、小鳥がよくやって来るようになります。猫

がいる場所では注意しましょう。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

☆ 「寄せ植え」で小鳥を呼ぼう！ ☆ 

 
庭やベランダに小鳥を招いて、かわいらしい姿やさえずりを楽しんでみませんか。小鳥たちが

好む実のなる木を金属コンテナに寄せ植えし、エサ台なども組み込めば楽しみが実現します♪ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

   

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ねぇ知ってる？ 

園芸おもしろ話 

小鳥が好んで食べる実のなる木で、今回の寄せ

植えに適したものとしてはハツユキカズラ、コム

ラサキシキブ、カマツカ、ウメモドキ、ソヨゴ、

ヒメリンゴなどがあります。 

 

植物以外で用意するものは、植える鉢となる金

属製コンテナ(直径 59 センチ×高さ 14 セン

チ)、用土(赤玉土小粒 7、腐葉土 3の混合土に緩

効性化成肥料を規定量混ぜたもの)、エサ台とバ

ードバスに使う鉢の受け皿、それを置く鉢用スタ

ンド(大小 2種類)です。 

 

まず、コンテナの深さの半分ほどまで用土を入

れ、一番大きな木を植えてから、エサ台とバード 

今日って何の日       1 月 17 日は「おむすびの日」 

米に関係する民間企業や JA などでつくる「ごはんを食べよう国民運動推進協議会」が

2000 年 11 月に制定し、2001 年から実施している記念日。1995年 1 月 17 日に起きた 

阪神・淡路大震災では、食べ物もなく、不安のどん底にいた被災 

者がボランティアによる炊き出し(おむすび)に助けられました。 

いつまでもこの善意を忘れないため、1月 17 日が公募で選ばれ 

ました。これとは別に、「おにぎりの里」として町起こしをして 

いる石川県鹿西町(現 中能登町)では、6 月 18日を「おにぎり 

の日」として制定しています。 
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九星 吉方位(開運の方角) 
ラッキー 

カラー 
ラッキーDAY (運が味方をしてくれる日です) 

一白水星 東北が吉 白、黄、茶 6、7、16、17、24、25、26、2/2、2/3 

二黒土星 東北が大吉 白、黄、赤 7、8、16、17、18、25、26、27、29、2/3 

三碧木星 南が吉 黄、桃、薄茶 7、8、9、17、18、22、27、30 

四緑木星 東北、南が吉 茶、緑、白 9、10、11、18、19、28、29 

五黄土星 北、東北が大吉 黄、金、薄紫 5、10、11、12、13、16、19、20、28、29、30 

六白金星 北、南が大吉 橙、緑、青 6、11、12、13、19、20、21、22、29、30、31 

七赤金星 東北が吉 黄、緑、桃 5、12、13、14、21、22、23、30、31 

八白土星 東北が大吉 白、青、茶 5、6、13、14、15、22、23、24、25、28、31、2/1 

九紫火星 北が大吉 金、桃、赤 5、6、7、10、15、16、18、23、24、25、2/1、2/2 

 

[自分の九星の探し方]生まれた年(西暦)の下2桁の合計が9以下の人は、10から下2桁の合計数字を引く。

1961 年生まれなら、10－(6＋1)＝3 となる。生まれた年の下 2 桁の合計が 10 以上の人は、まず下 2

桁の数字を足す。足した数字の 10 の位と 1 の位をさらに足し、10 から引く。1968 年生まれなら、6＋

8＝14、1＋4＝5、10－5＝5 となる。ただし、節分までに生まれた人は前年の生まれとなる。 

これで得られた数に対応する星はつぎのようになる。１＝一白水星、２＝二黒土星、３＝三碧木星、 

４＝四緑木星、5＝五黄土星、６＝六白金星、７＝七赤金星、８＝八白土星、９＝九紫火星 

 

★ ˹  ★        

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

「東に鯉や馬の置物を置くと仕事運がアップ」 

鯉は中国では昔から龍に化身すると言われる縁起物。 

出世運を高めてくれる。 

馬は旺盛な生命の象徴。 

気を活性化し、脳をポジティブにしてくれる 

また、鷹は先を見通すパワーを与えてくれる。 

「キッチンにはレースのカーテン」 

キッチンは金運にも関係する大切な場所。 

カーテンがないと金運が外に逃げていく。 

ただ陰陽のバランスから明るさも必要。 

一番いいのは光も通すレースのカーテン。 



 

 

 6 

阿部歯科クリニック 

体や顔のたるみが気になったら、まずやるべきことは運動による筋肉の改善で

す。筋肉を動かせば、脂肪や皮膚、骨にもうれしい効果があります。 

 

 

 

 

 

 

 

 

たるみ解消の一番の方法はズバリ筋肉を使う運動です。 

たるみが気になる部分の筋肉を動かしますが、10 回くらい繰り返せる強度で、できる限りの回 

数を行うのが基本です。2～3 カ月続けると筋肉の変化が目に見えてきます。 

 筋肉を使うことで「脂肪たるみ」にも効果があります。 

もともと脂肪は動かない部分につく傾向があり、動かすことで脂肪の分解を進めることができ 

 ます。脂肪は変化が早く、1 カ月もすればたるみ解消が実感できます。 

運動は、たるみを予防する点からも大きな効果があります。 

脂肪は筋肉の筋線維が細くなってできたすき間を埋めてしまう 

 ものなので、運動して筋肉量を維持しておけば、脂肪の入るすき   

 間を与えないことになります。 

運動はさらに皮膚や骨への効果もあります。 

運動によって成長ホルモンが出ると、皮膚のターンオーバーが 

 早まってたるみが改善し、骨も強化できます。たるみ対策を行う 

ことは、そのまま健康を維持することにつながるということです 

ね。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

『筋肉を使って「たるみ」解消！』 

ホコリがつきにくいと思われがちな天井や壁。実は、思

っている以上につきます。今回は天井と壁のホコリを簡

単に取る方法をご紹介します♪ 

パパッと掃除術  ★「天井と壁」の掃除 ☆ 

天井と壁も 

スッキリきれいに！ 

 ■室内のホコリは人が動くだけでも舞い上が

り、さらにはエアコンの送風や冬の暖房の温

かい空気とともに舞い上がり、家具や照明器

具の上はもちろん、天井や壁にもつきます。

■天井や壁のホコリを取るには、ホームセン

ターなどで売っている、フワフワしたハタキ

のような「ポリバタキ」がおススメです。 

■ポリバタキは使用する前に２～３回振っ

て静電気を起こしてから使うと、軽くなでる

だけで目に見えないホコリを吸着してくれ

ます。できれば月に１回ぐらいはポリバタキ

をかけるようにしましょう。ポリバタキでは

取りきれない目立つホコリは、掃除機で吸い

取ります。 
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Ὑ  

 このコーナーでは、子育てのお悩みについ

て、お答えしていきます！「こういうとき、ど

うしたらいいの？」というとき、 

参考にしてみてください。 

 

Ｑ. 2 月に出産予定です。出産直後のカンガルーケアに興味がありますが、一部で赤ちゃん

の容体が急変するなどの事故もあると聞きました。注意点を教えてください。 

 Ａ. カンガルーケアは、生まれたばかりの赤ち

ゃんを母親が胸に抱き、お互いの肌を接触させ

る保育のやり方で、その姿がカンガルーの子育

てを連想させることから名づけられました。 

スキンシップによって赤ちゃんの呼吸が安定し

たり、母子の絆が強まる効果が期待されることか

ら、日本では 2000 年以降に普及が始まりまし

た。しかし、最近はケア中や実施後に赤ちゃんの

容体が急変するケースが報告され、保護者が損

害賠償を求める訴訟となっている例もあります。  

専門家の多くは、ケア自体に危険性はない

とした上で、生まれたばかりの赤ちゃんは体

の機能がまだ不安定なので、ケアをする場合、

施設側が十分な観察をする必要があるとして

います。 

出産する施設側に十分な観察と管理体制が

整っているかどうか、きちんと説明を受けて

からケアされることをお勧めします。 

☆ 低金利下でおトクな「旅行積み立て」 ☆ 

▼大手旅行会社や航空会社が行っている「旅行積み立て」サービス。お金を一定期間、積み立

てると、サービス額(金融機関の貯金では利子に相当)がプラスされた旅行券などとして受け取

れるものです。注目されるのはサービス率(貯金の利率に相当)の高さで、旅行好きの方には超

低金利下でのお得な旅行費用積み立て手段と言えます。 

▼たとえば JTB の「たびたびバンク定期積立プラン」。毎月 5,000 円から 1～5 年間の積み

立てが可能で、サービス率は年 1.75%。満期になると金額が登録されたカードを受け取り、

ネットでの決済も可能。サービス率が高いのは航空会社で、日本航空の「JAL 旅行積立」は年

2.5％。郵貯銀行の定期貯金(3 年以上)の利率が0.05%であることを考えると有利さは明瞭。 

▼ただ、獲得した旅行券は使い道に制限もあるので注意か必要です。原則、利用できるのは発

行した会社の販売店のみ。旅行会社の券は店舗で扱う他社主催ツアーを購入できますが、航空

会社の券は他社ツアーを購入できません。詳細を問い合わせてから利用しましょう。 
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【タイトル】 マネーボール 

【製 作 年】 2011 年 

【製 作 国】 アメリカ 

【監  督】 ベネット・ミラー 

【主なキャスト】ブラッド・ピット、 

ジョナ・ヒル、ロビン・ライト、クリス・プラット 

映画のある生活 

 

■米メジャーリーグの弱小球団アスレチック

スを独自理論で常勝球団に育て上げた GM ビ

リー・ビーンの半生を描いた感動的なヒューマ

ンドラマです。 

■ビーンの苦悩と栄光を主演のブラッド・ピッ

トが好演しているほか、フィリップ・シーモ

ア・ホフマンやロビン・ライトなど実力派キャ

ストによる演技合戦も魅力となっています。日

本では、キネマ旬報の 2011 年外国映画ベス

トテン 6 位に輝きました。 

■物語は、元プロ野球選手で短気な性格のビリ

ー・ビーンがアスレチックスの GM(ゼネラルマ

ネージャー)に就任するところから始まります。

チームは優勝するには程遠い状態で、優秀な選

手は雇えない貧乏球団。あるとき、データ分析

にたけた人物との出会いをきっかけに「マネー

ボール理論」を作 

り上げます。しか 

し、選手や監督か 

らは反発を受けて 

しまいます。 

● 発行：阿部歯科クリニック 
● 担当：阿部 和夫 
● 住所：〒326-0844 

栃木県足利市鹿島町１１３０ 
● TEL：0284-64-1110 
● 携帯: 090-3227-0163 
● FAX：0284-64-1161 
 

ご予約は、今すぐお電話！ 

「予約お願いします」 
と、お気軽にお電話くださいね。 

いつでもあなたをお待ちしています。 

0284-64-1110 

■このため、同じ十二支が伝わっても、国によって動物に違いがあります。

モンゴルでは「寅」は虎ではなく豹。チベットとタイでは「卯」は兎では

なく猫、「亥」は猪ではなく豚。また、ベトナムでは「丑」は単なる牛で

はなく水牛、「未」は羊ではなく山羊(やぎ)となっています。お国ぶりが

垣間見える気がします。 

■1 月は新年の始まりで、何かと十二支の話題が多く聞かれます。

十二支は今でこそ「ね、うし、とら～」と動物になぞらえています

が、本来は天空の 12 分割や木々の成長過程を表すものでした。た

だ、一般庶民にとっては馴染みにくいことから、動物に置き換えた

ようです。 
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