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Healtmate of this month

今月の食改さん

①温かいご飯にしらす干しと炒りゴマを混ぜる。

しらすご
ませんべ

い

完成です
！

②ピンポン玉くらいに丸くする。

④電子レンジ（500 Ｗ）で両面を約２分
　ずつ加熱し乾燥させる。

⑤きり吹きやはけで両面にしょうゆを薄くぬる。
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⑥油をひかずに中火で両面を焼き、
　焼き色がついたら出来上がり！

食改
完了

③ラップではさみ、薄くのばす。

2

4

6

3

5
川筋貴子さん　・山田福子さん
市野美里子さん・福留るり子さん

※食生活改善推進員は、8020 運
動推進員（8020運動：80歳になっ
ても 20 本以上の自分の歯を保
とうという運動）でもあり、乳
幼児歯科健診で手作りおやつの
提案をしています。

今月のレシピ

しらすごませんべい

（約４枚分）
□ごはん／ 150g
□しらす干し／ 5g
□いりごま／小さじ２
□濃口しょうゆ／適量

今月は歯と口の健康週間に
あわせて、残りご飯でもで
きるカルシウムたっぷりの
「かみかみ」手作りおやつ。

１枚あたり 75kcal
１枚あたり食塩相当量 0.2g

しげやま歯科

0120-418-882フリーダイヤル

垂水市本町77番地
SHIGEYAMA D.C

日 時

場 所

★情報収集にどうぞご参加下さい。

　セカンドオピニオンにもどうぞ。

★相談は全て無料です。

　お気軽にご連絡下さい。

★全身の健康も考えた、オーダーメイド

　の歯科治療をご提案いたします。

●噛めない
●治りにくい歯周病
●神経を抜いた歯がある
●見た目が恥ずかしい
●歯が悪く全身疾患がある

＊歯からのSOSサイン、放置すると
　全身の病を引き起こします。

＊歯が引き起こす恐ろしい

　病気とは？

お問い合せ

毎週木曜日は無料相談デー （12時より）

最先端最先端 バイオロジカル
インプラント治療!!
 　バイオロジカル
インプラント治療!!
 　バイオロジカル
インプラント治療!!

“ 歯を治すと身体の調子も良くなる？ ”ってホントなんです。“ 歯を治すと身体の調子も良くなる？ ”ってホントなんです。

目から鱗の世界最先端の歯科治療について分かりやすく説明いたします。

無料相談
（個別相談承ります）

電話で予約をお取りください

しげやま歯科しげやま歯科
医療法人 彩雲会医療法人 彩雲会

歯学博士
 重山洋一郎
歯学博士
 重山洋一郎

喫茶40 ～YONMARU～

喫茶40 ～YONMARU～
ヨンマル
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鹿児島県垂水市浜平２０９６‐１

【喫茶40 営業時間】１1：００～１6：０0
【定休日】毎週水曜日
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