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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。  暑い日が続いていますが、いかがお過ごしでしょうか。 毎日支えてくださっている皆さまに、心より感謝申し上げます。 この時期は、体の疲れとともに「お口の元気」も落ちやすくなります。  しっかり噛むことや、お口を動かすことは、体力の維持にもつながります。 無理のない範囲で、会話や食事の時間を大切にしていただけたら嬉しいです。
	👨‍⚕️ 院長の小言  夏になると食事が簡単になりがちで、私もつい麺類ばかりに…。 栄養が偏らないよう気をつけます。

	今月のおすすめレシピ
	「やわらかトマトリゾット」
	【おすすめ理由】  ✔ 水分補給＋食事が同時にできる  ✔ 酸味で食欲アップ
	【栄養価（目安／1人分）】  エネルギー：約260kcal たんぱく質：約7g 脂質：約6g  炭水化物：約45g 食物繊維：約1.5g 食塩相当量：約1.5g
	【作り方】  ①ごはん・トマトジュース・水を煮る  ②やわらかくなるまで煮込む  ③コンソメ・チーズを加える


	最近こんなこと、ありませんか？
	📝 今日からできる対策



