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直通電話の記載のない部署・閉庁時は市役所代表　☎334－1550
地域保健課　☎337－3125　337－3126

野菜たっぷり料理は「まったら愛っ娘～松原育ち～」で検索！
毎月市ホームページでも配信中！

食事バランスガイド
http://www.maff.go.jp/j/
balance_guide/

材料（4人分）鶏モモ肉240g、木綿豆腐200g、難波ねぎ4本、A
（酒・しょうゆ・砂糖各大さじ2）
作り方 ①鶏肉は一口大に切る。豆腐は奴に切る。ねぎは4cm長さ
に切る。②Aを鍋に煮立て、鶏肉を入れてさっと煮る。鶏肉の色が
変わったら一旦皿に取り出す。③豆腐を入れ、形をくずさないよう
に弱火にし5～ 6分煮る。④鶏肉を鍋にもどし、難波ねぎも入れ蓋
をして煮る。⑤フライ返しを使って④の豆腐を器に盛り、鶏肉を盛
り合わせ難波ねぎも添える。残った煮汁をかける。

【問】地域保健課

ヘルスメイト
（松原市食生活改善推進員）

がおすすめ!

鶏と難波ねぎの
煮物

【食事バランスガイド】
副菜0.5SV　主菜2SV
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食あたりにならないために

片平内科（天美南2丁目）
院長　片平克俊

　食べ物についた「有害なもの」が原因で胃腸炎
の症状を起こすことを、食中毒と呼びます。胃
腸以外の症状を起こすこともあります。「有害な
もの」には、食べ物についたばい菌（ウィルス、
細菌や寄生虫）や毒素（細菌が作った毒、キノコ
の自然毒など）が原因になるものがあります。　
細菌が原因になるもの（感染型）は、菌を食べ物
に「つけない」「増やさない」「やっつける」が大事
です。体の抵抗力が弱い方（免疫を抑える治療
を受けている方、高齢者、乳幼児など）は、これ
から気温の上がる時期には、気を付けたほうが
無難です。「つけない」は、調理を始める前や食卓
に着く前などの手洗いが大事です。「増やさない」
は、食品は早めに冷蔵庫に入れて、早めに食べ
ましょう。「やっつける」は、多くの細菌は、加熱
で減らすことができます。鶏や獣類は、十分な
加熱調理が安全です。細菌の増えやすい20度～
50度に長く置かないようにするのが無難です。
一方で、少しくらい加熱してもダメな毒もあり
ます（多くの毒素型）。常温で長時間放置した、
カレーや焼飯などには再加熱しても生き残る菌
がつくときがあります。作りすぎにも気を付け
ましょう。

松原市歯科医師会

口臭について
　よく胃が悪いと口臭が出ると言いますが、ほとんどは誤解です。胃
食道逆流症（逆流性食道炎）など、いくつかの消化器疾患では口臭が出
ることがあります。一方、ニンニクなどの食物を食べると、アリル化
合物あるいはセレニウム化合物などのガスが腸を介して肺から排出さ
れ、口臭の原因になります。同様に、肝臓病などでも、臭い物質が肺
から出てくることもあります。鼻の病気の臭いを口臭と勘違いする場
合もあります。鼻づまりなどがあれば、耳鼻科受診を考えてください。
扁桃腺炎があると、まれに口臭の原因になることがあります。
　口臭の主な原因は揮発性硫黄化合物（硫化水素やメチルメルカ
プタン）です。歯周病原菌は、硫化水素より悪臭の強いメチルメ
ルカプタンを大量に産生します。硫化水素は毒ガスですので、歯
肉を溶かす強い作用があり歯周病の原因となります。歯周病にな
ると強烈な口臭が生み出されることになります。
　口の粘膜は皮膚の垢(あか)と同じように、細胞が剥がれ落ちて、舌
に白く溜まり腐敗します。これが舌苔(ぜったい)です。舌苔は最大の
口臭源で、口臭の6割が舌苔から発生します。歯周病の口臭は、歯肉
から発生すると誤解されていますが、実は多くが舌苔から発生します。
　最も必須の口臭治療が舌清掃です。舌の清掃道具は大きく分け
て舌ブラシと舌ベラがあります。舌ブラシには、さらにワイヤー
植毛（捻りブラシ）とプラスチック植毛さらに軟性プラスチックブ
ラシがあります。舌清掃は朝食直後、歯磨き前に行います。舌を
傷つけないように気をつけて行います。ただし、歯周病予防のた
めの定期健診・歯石除去を習慣化しないかぎり、舌清掃の効果も
限られます。この点に注意してください。

献血にご協力を
【時】【所】
●松原市役所
6月24日㈪
午前10時～正午
午後1時～ 4時30分
※400ｍl献血のみ
【問】松原市社会福祉協議会
（☎333－0294）

がんドック・骨粗しょう症検診のご案内
●がんドック
【時】7月9日㈫・8月4日㈰・30日㈮【内】胃がん（バリウム造影）、大
腸がん、肺がん・結核検診【対】受診時満30歳以上の市民（※30歳～
39歳は胃がん検診のみ受診可。40歳以上の人は胃がん検診は必須
とし、その他、大腸がん、肺がん結核検診も同時に受診できます）。
●骨粗しょう症検診
【時】9月24日㈫【内】骨密度測定【対】満40・45・50・55・60・
65・70歳の女性
●共通事項
【所】市立保健センター
【申】【問】地域保健課※定員になり次第締め切ります。


