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	なか歯科クリニックの訪問歯科だより
	2026
	〒１７７－００３３ 東京都練馬区高野台１－８－１８TMビル１階 TEL 080-9201-9769  FAX03-6913-3806
	院長ご挨拶
	皆さま、こんにちは。  夏の暑さが本格的になってきました。 日々のケアを続けてくださっている施設スタッフの皆さま、 本当にありがとうございます。 暑くなると、どうしても冷たいものが増えたり、食事量が減ったりしがちです。  そんな時こそ、お口の中を清潔に保つことがとても大切です。 お口がさっぱりすると、食事もしやすくなります。 「最近あまり食べられていないかも…」という時こそ、 お口のケアを見直すきっかけにしてみてください。 👨‍⚕️ 院長の小言  冷たい飲み物が増えて、つい一気に飲んでしまいます…。 体を冷やしすぎないよう、気をつけたいですね。

	今月のおすすめレシピ
	「鶏そぼろと豆腐の冷やしあんかけ」
	【作り方】  ①鶏ひき肉を炒める  ②だし・調味料を加えて煮る  ③水溶き片栗粉でとろみをつける  ④冷ましたあんを豆腐にかける
	【おすすめ理由】  ✔ たんぱく質補給で体力維持  ✔ とろみで飲み込みやすい
	【栄養価（目安／1人分）】  エネルギー：約220kcal たんぱく質：約16g 脂質：約10g  炭水化物：約12g 食物繊維：約0.5g 食塩相当量：約1.2g
	【材料（1人分）】  ・鶏ひき肉　50g  ・絹ごし豆腐　100g  ・だし　100ml  ・しょうゆ　小さじ1  ・砂糖　小さじ1/2  ・片栗粉　小さじ1


	最近こんなこと、ありませんか？
	📝 今日からできる対策



