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5～10 ミリの幅を目安に小刻み
に動かし、1～2 本ずつみがき
ましょう。力を入れず、歯ブラ
シの毛先が広がらない程度の力
でOKです。

1日 3回（朝食後、昼食後、就
寝前）の歯みがきをおすすめし
ます。寝ている間は、唾液の分
泌が少なくなり、細菌が繁殖し
やすいので、就寝前は丁寧にみ
がきましょう。
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風邪に抗生剤は効く？
立つ!に

あれこれのくすり

もち麦入り、

白菜と鶏肉の塩こうじスープ

材料 作り方

栄養素

【4人分】

白菜に含まれるカリウムには、体内のナトリウム（塩分）を排出する

働きがあり、摂取することで高血圧の予防にも繋がります。またカリ

ウムは水溶性のため、スープにすると丸ごと栄養素を摂取できます。

他にも、もち麦は食物繊維が豊富でダイエット効果が期待でき、塩麴

は疲労回復や免疫力アップ、美肌などに効果があると言われています。

【 1人分の栄養価 】

[ エネルギー ] 222kcal　[ 塩分 ] 2.7g

塩麴は液体タイプを選ぶと簡単に調理でき、
料理のバリエーションも広がります。
鶏肉は、豚肉や鮭、アサリなどにもアレンジ可能です。

季節の素材で

今回の食材は「白菜」です。満腹感があり
栄養価の高い、あったかおかずスープで

寒い冬を乗り切りましょう。
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鶏肉は一口大に切り、塩麴と酒でもみ込

み 30分程度置く。

長葱は斜め切り、人参は短冊切り、しめ

じは小房にほぐし、白菜は 4cm くらいの

大きさに切る。ショウガは千切りにする。

鍋に❶の肉、ショウガ、人参、もち麦、長葱、白菜と水、鶏がらスープ

の素を入れ中火で煮る。アクがでてきたらすくい、弱火にする。

もち麦が柔らかく煮えたら、しめじと大豆の水煮を加え軽く煮て、塩麴

とごま油で味を調える。
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　一般的な「風邪」の原因は「ウイルス」
による上気道炎がほとんどであるため
抗生剤はまず効きません。抗生剤が効
くのは「ウイルス」ではなく「細菌」で
す。安易に抗生剤を使用することで耐
性菌を増やしてしまい、いざという時に
抗生剤が細菌に効かないということも
起こります。
　「風邪」の治療は、高熱で辛ければ解
熱剤、咳が止まらなくて辛ければ咳止
めなどの症状を抑える対症療法しかあ
りません。十分な栄養と水分補給、安
静にすることが一番の治療になります。

細菌が原因の場合もあるため、適切に抗生剤が処方されることもあります。その時は指示通り
服用してください。気になることがあれば、医師または薬剤師に相談してみましょう。
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自己流になっていませんか？

正しい歯みがきのポイント

ウイルス性
抗生剤

風邪やインフルエンザなど

細菌性
細菌性の肺炎や中耳炎、
膀胱炎など

医療栄養科 調理師

川又 達彦
かわまた たつひこ

医療栄養科 調理師

川又 達彦
かわまた たつひこ

歯みがきをしていて、きちんとみがけているかな？と、気になったことはありませんか？歯みがきの一番の目

的はプラーク（歯垢）を落とすことです。歯の健康のために、むし歯や歯周病の原因となるプラークをしっか

り取り除きましょう。今回は、歯みがきのポイントについてご紹介します。

皆さんのなかに、「風邪をひいたら病院で抗生剤をもらって治そう」、と思っている方は
いませんか ?その考え、実はもう古いんです。
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❶歯ブラシの持ち方 ❷みがき方

❸歯みがきの回数
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