
 

 

こんにちは、院長の谷田です。7 月になり、本格的な夏がやってきます。 

 

日本では2005年に「クールビズ」が導入されて 10年あまり、今では企業等の各

所ですっかり定着した感があります。ノージャケット・ノーネクタイといったスタイ

ルに変えると、体感温度が2℃下がると言われますが、首元がネクタイから解放

されるだけでも、涼しさを感じるのは容易に想像できますね。最近では洋服や寝

具などにも冷感素材や通気性の良い素材などで出来ているものがたくさんあり

ますので、うまく活用しましょう。 

最近パートを始めた私の指導係をしてくれているの

は、あと数か月で定年を迎える、勤続 20 年のパートの

Ａさん。彼女には社員さんも頭があがらないようだ。正

直、私はＡさんが苦手…。ベテランのＡさんには、私の

仕事のペースが遅く感じるらしく、「ホラしっかり頑張っ

て！！」と、大きな声で（悪く言えばキツイ声で）ことあ

るごとに言われるのだ。 

 

「はぁ…」 

今日も昼休み、休憩室でため息をついていると 

「今日もＡさんにしぼられてるの？」 

と同僚が声をかけてくれた。 

近年、亜熱帯化しつつあると言われる日本。私たちも地球にやさしい

暮らしをしたいものです。しかし、そのために無理をして熱中症になっ

てしまっては本末転倒。適切なエアコンの利用、十分な水分・塩分補

給を意識して、暑い夏、くれぐれもご自愛ください。 

「うん…私の覚えが悪いか

ら仕方ないんだけど…ちょ

っとキツくて…」 

「まぁ、言い方はキツイよ

ね…。でも、ああみえて実

はすごく優しいんだよ」 

「えー！？」 

これからは言葉の表面だけではなく、その言葉の裏

に隠された優しさを見つけていこう。Ａさんが笑って定

年をむかえられるように。 

―― 私が前、大きいミスしちゃった時もね、「しょうが

ないわねぇーもう！」とか言いながらササっとフォロー

に入ってくれて。課長にも一緒に報告に行ってくれた

し。私の具合が悪かった時も「私があとは引き継ぐか

ら、今日は早退したら？」って残業までしてくれたり。

言葉こそキツいけど、本当によく周りを気遣ってくれる

んだ。みんなそれを知ってるから、Ａさんのいうことは

素直に聞いちゃうんだよね。この会社の肝っ玉母さん

みたいな感じ？ ―― 

 

そう言われてＡさんのことを振り返ると、イライラした

口調で接されたことは一度もなかった。彼女は 20 年

働いた職場をもうすぐ後にする。その仕事を引き継ぐ 

私にしっかり伝えようとして

くれているのかもしれな

い。そう思うとＡさんを見る

目が変わってきた。 

 

昼休みが終わるともうＡさ

んが待っていた。 

「ホラ、何してるの、これや

るわよ！」 

「はい！」 



歯は人間が自分で直接触れることのできる、もっと

も硬い部分です。そのため、つい扱いも雑になりが

ち…。しかし、歯は骨のように再生しません！つま

り、人生で一度っきりの大切なものです。 
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「歯ごたえ・歯切れ・歯ざわり」など、食感を表現するのに

「歯」という言葉がよく使われます。 食感を感じているもの…その正体は「歯根膜（しこんまく）」

です！歯根膜はこのように歯の根っことそれを支えている

歯槽骨の間にあります。その厚さ、わずか 0.5mm 以下。私

たちはこの極めて薄い膜に加わった圧力を感じて、食感を

楽しんだり、食べ物を噛む力 

歯ぎしり・食いしばりをしてしまったり、歯周病になると歯根膜が正常に働かなくなり、うまく噛めなく

なります。さらに、歯を失ってしまうと歯根膜は一緒に無くなってしまいます。たとえ入れ歯やインプ

ラントで歯を補ったとしても、食感を取り戻すことはできないのです。いつまでも楽しい食生活を送る

ためにも、自分の歯を失わないように日頃からしっかりケアをしておきましょう。 

いいえ、歯の表面には感覚がないので、歯そのもので

食感を感じることはありません。 

いいえ、神経は硬い歯の中に入っていますから、噛んだ

時の感覚はほとんど伝わりません。 

惜しいですがこれも間違い。たしか

に歯の根は歯槽骨とよばれる顎の

骨に埋まっていますが、骨が食感を

感じることはないのです。 

を調整したりしてい

るのです。また、間

違えてガリッと硬い

ものを噛んでしまっ

た時などには、歯や

周りの骨を守るクッ

ションの役割もして

います。 

お蕎麦やうどんのコシ。レンコンのシャキッとした歯切れのよさ。エビのプリッとした

食感。これらは一体どこでどうやって感じているのでしょうか？ 



 

■牛肉の甘辛煮：フライパンにサラダ油大さじ 1（分量外）をひき、牛

肉を炒める。火が通ったら★を入れて水気が無くなるまで煮詰める 
1. 

医院からのお知らせ 

2. ■もやしのナムル：もやしを熱湯でさっと茹でる。ザルにあげ、水気
をしぼり※で和える 

毎日何気なく感じている「歯ごたえ」。今まで「ど
こで・どうやって」なんて考えたことがなかったの
では。人間の身体は本当にうまくできていると思
いませんか？今、当たり前に感じている「食感」
が無くなってしまったら…。想像してみましょう。 
 
7月 7日の七夕は織姫と彦星の二人が天の川で
1 年に 1 度だけ再会できる日です。ですが、日本
列島は梅雨と重なり降水確率が高い時期。統計
上、東京では残念ながら 3 年に 1 度しか二人は
会うことができないそうですよ。梅雨の時期は気
圧の変化で歯が痛んだり、親知らずが疼いたり
しやすいので、不調を感じたらお早めにご相談く
ださい。 

ご飯 
 
キムチ 
温泉卵 

お皿にご飯を盛り、1～3 の具材とキムチを盛り付け、さらにトマト、

温泉卵、大葉を彩りよくのせる 
4. 

■野菜のナムル：ズッキーニとにんじんをそれぞれ塩小さじ1/2（分

量外）をふってもみ、しんなりさせた後水気をしぼり、◆で和える 
3. 

ズッキーニに豊富に含まれる
β カロテンは痛～い口内炎を
防いでくれる働きがあります。
たくさん食べてくださいね！ 

…茶碗4杯分 
 
…適量 
…4個 

(4 人分) 

●ズッキーニ・にんじん・大葉を千切りにする 

●トマトはヘタと種を取り除き、食べやすい大きさの角切りにする 

トマト 
大葉 

…中1個 
…1束 

■牛肉の甘辛煮 
牛こま切れ 
 
★合わせ調味料 
醤油 
砂糖 
酒 
みりん 
コチュジャン 
にんにくすりおろし 
（チューブ） 
白ゴマ 

 
…300ｇ 
 
 
…大さじ2.5 
…大さじ 3 
…大さじ 2 
…大さじ 1 
…小さじ2.5 
 
…4cm 
…大さじ 1 

■もやしのナムル 
もやし 
 
※合わせ調味料 
塩 
ごま油 
うま味調味料 

 
■野菜のナムル 
ズッキーニ 
にんじん 
 
◆合わせ調味料 
  …ズッキーニ、にんじんを 

   それぞれ半量で和える 

塩 
ごま油 

 
…1袋 
 
 
…小さじ 1 
…大さじ 1 
…適量 
 
 
…中1本 
…中1本 
 
 
 

 

…小さじ 1 
…大さじ 2 

下 
準 
備 

お好みでビビンバの
たれをかけてお召し
上がりください 
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