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と 低炭水化物ダイエットって知っていますか。
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新しい年、2005年がスタートしました。今年の御題（歌会始）は“笑み”だそうです。

（ちなみに去年は“あゆみ“でした）去年は災いの多い一年でしたが、今

年はあちこちで笑みがあふれる世界であったらと願っています。まずは

小さなことから、自分のまわりから始めてみませんか？ちょっとしたこと

で、少しの心遣いでできるような気がします。

これからが寒さも本番。体に気をつけて風邪などひかないように

しましょう。帰宅したらまずはうがい。基本です。

新年第１号です。今年も皆様のお役に立てることが
できたら…と思っています。どうぞよろしくお願いします。

今年最初の話題は虫歯です。
歯医者と言ってまず思い浮かぶのは
なんと言ってもむし歯でしょうか。

「あの歯を削る音を聞いたら鳥肌がたつ」なんてよく
言われます。

ではその音を聞かなくてすむよう、虫歯予防の知識を
身に付けましょう。

むし歯はどういう状態でできるのでしょうか？おおまかに言うと上の図にあるよ

うに１.細菌 ２.歯 ３.砂糖などが重なったところ(ピンク色の部分)でできま

す。ですから虫歯予防を考えると、歯以外の輪を小さくすることになります。つ

まりプラークコントロールやシュガーコントロールが大切です。詳しくは次号か
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と 低炭水化物ダイエットって知っていますか。

私は、この前ＴＶをみて知りました。低炭水化物ダイエットは

名の通り炭水化物の摂取を少なくするダイエット方法です。(1日
90ｇの炭水化物、だいたい軽めのご飯１杯と食パン一枚分だそう

です）今回これならできるかなと思い、挑戦したい気持ちになり

ました。

今まで色々なダイエットに挑戦してきました。少し前に流行っ

た“にがり”も飲みました。減肥茶も飲みました。サプリメント

も飲みました。しかし、私の意志の弱さからどれも途中で挫折を

してしまって長続きしませんでした。今回も続かないと思われて

いますが、この場で「ダイエット宣言」をしてしまえば、少しは

続くかなって思います。あまいでしょうか。

今年こそなんとかやせられるように頑張っていきたいと思いま

す。他に良いダイエット方法があったら教えて下さい。
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ヘッドレストカバーを
つけたところですパック詰めされた基本セット（滅菌消毒済）
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