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10 月に入り、秋も深まりつつあります。紅葉が美しく色づくこの季節、皆さまいかがお過ごしでしょうか。 

院長 北沢 敦 

さて、自民党の総裁選出や長岡市長選挙など大きな動きがある中で、トップに立つ者は「ビジョンの

明確化」をすることが特に大切だと私は考えます。 

国も長岡市も重要なビジョンとして、「健康寿命を延ばすこと」を掲げています。これは、「医療技術

の進歩により、ただ長生きするだけでなく、いかに質の高い生活を送るかが大切だ。」ということです。 

ご存知のように、質の高い生活を叶える重要な要素

は、歯の健康を確保できるかどうかです。その支援の

一つとして、当院でも遂に「ホワイトニング」が短期間

で効果的な成果を得られるようになりました！！ 

「えっ、ホワイトニングって美容だけじゃないの？」と思っている方、実はそれ以上の価値があります。

ホワイトニングは、歯をより大切にする意識を高める治療法なのです。想像してみてください・・・ 

歯が白く美しくなると、自然と自分の歯に対する愛着が湧いてきませんか？私は自分のホワイトニング

後の笑顔を観た時に、歯の大切さを心から感じました。「自分の歯がキレイで美しい」と感じると、さらに

ケアする意識が高まり、日常的に歯磨きや定期検診を継続するようになります。歯を大事にすることが、

結果として健康寿命を延ばすことに繋がるのです。ですから、ホワイトニングは見た目だけではなく、歯

の健康を長く保つためのきっかけでもあります。 

 

当院では、最新のホワイトニング技術を導入し、短期間で効果が現れ、知覚過敏のリスクも最小限に

抑えています。さらに、自宅で可能なプランも用意しており、皆さんのライフスタイルに合わせて選択で

きます。「ホワイトニングを通して、歯を大切にする習慣を身につけ、健康寿命を延ばす。」のは、いかが

でしょうか。 

現在、ホワイトニングの特別キャンペーンを実施中です。美しい歯を手に入れるだけでなく、歯を大切

にし、健康を維持するための一歩を踏み出す機会です。ぜひ、このチャンスをご活用ください。 

最後に当院のビジョンもお伝えします＜「来て良かった。また

お願いね。」と言ってもらえる歯科医院になる＞皆さんが笑顔

で元気に過ごせるように、当院は支援します。健康寿命を延ば

し、自分らしい生活が未来へ続いていくために、定期検診に取

り組んでいきましょう。 

皆さんのご来院をスタッフ全員、心よりお待ちしています！ 

これからも、素敵な笑顔を見せてくださいね。 
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 コラム 

ブロッコリー：4 房（60ｇ） 

赤パプリカ：1/4 個（30ｇ） 

玉ねぎ：1/4 個（30ｇ） 

鶏むね肉（皮無）：50ｇ 

オリーブオイル：小さじ 1 杯（5ｇ） 

乾燥マカロニ：50ｇ 

ミックスチーズ：40ｇ 

パセリ：適量 

◆ホワイトソースの作り方◆ 

鍋に牛乳、薄力粉、有塩バター

を入れ、中火にかけながらとろ

みがつくまで混ぜ続ける。 

とろみがついたら塩胡椒で 

味付けする。 

ホワイトニングに効果的な料理です。 

💜お知らせ・・・２０２４年１０月から水曜日も診療可能になりました！   

 

 

 

栄養素：ビタミンＣ/カルシウム/リンを含む美味しい料理  

グラタンの作り方 

（ホワイトソース） 

牛乳：100ｇ 

薄力粉：大さじ１杯（8ｇ） 

有塩バター１片（6ｇ） 

塩：一つまみ（1ｇ） 

胡椒：適量 

◆料理の仕方◆ 

ブリッコリーを電子レンジ 

（600Ｗ）で２～３分加熱する。 

フライパンにオリーブオイル 

を入れ、適当な大きさに切った 

鶏むね肉を表面がこんがりす 

る位まで焼く。 

鶏むね肉を取り出し、赤パプリカ、玉ねぎをしんなりする

まで炒める。 

マカロニを茹でる。 

ホワイトソースに加熱した具材を全て入れ、合わせるよう

に混ぜる。 

耐熱容器に 5を入れ、ミックスチーズをかける。 

トースターで表面のチーズが溶けるまで焼く。 

パセリをのせてグラタン完成！ 

◆具材◆ 

◆デザート◆ 

ゴールデンキウイ１個（100ｇ） 
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よろしくお願い

いたします。 
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