
 



 

 

 

スーパーで野菜を買うときにいっぱいある中で

どれが新鮮でおいしいのか悩むことはないです

か？？買うなら新鮮でおいしい野菜を買いたい

ですよね。今回は新鮮な野菜の見分け方を調べ

てみました！！  

 

＜キャベツ、レタス、白菜など＞  

ずっしりとした重みがあり、葉がギュッとまか

れている物を選びましょう。  

また、切り口に変色や乾燥が無いものを選びま

しょう。  

＜トマト、きゅうり、なす、ピーマン、かぼち

ゃ、オクラなど＞  

色が鮮やかでずっしりとした重みがあるもの、

切り口が枯れたり、しなしなしていないものを

選びましょう。  

オクラの場合は緑が濃くて、黒くなっていない、

うぶ毛がしっかりあるかなどをみるといいでし

ょう。  

  

 

＜大根、ニンジン、ごぼうなど＞     

にんじんや大根は、ずっしりと重みがあり、

傷や亀裂が入っていないものを選びましょ

う。色が鮮やかで、ツヤのあるものが美味

しいですよ。ごぼうはなるべく泥付きのも

のを選んで、しわしわになっていないか、

太さが一定かを見て、ひげ根が少ないもの

を選びましょう。 

緑黄色野菜に多く含まれるビタミン Aは歯

のエナメル質を整え、多くの野菜に含まれ

ているビタミン Cは歯茎を強くすると言わ

れています。歯にも良いことが一杯の野菜、

美味しくたくさんとりたいですね。 

歯科助手 宮下 加奈子 

 

ご存知ですか？？おいしい野菜の見分け方 

  

 

 

「ほほえみ」バックナンバーはホームページにも 

掲載。是非アクセスしてください！ 

アドレス：www.ndc1979.jp 

 

 

編 集 後 記 

令和元年ということで、ほほえみの紙面もリニューア

ルしました。今後も患者さまの健康づくりのお役に立

つ情報や楽しい話題を発信していきたいと思います。 

どうぞお楽しみに！ 

発行所 西村歯科医院 泉大津市東豊中町 1-5-５５ 

発行者 西村歯科医院スタッフ一同  編集 妹尾 淳子 

西村歯科医院 泉大津 

コンポジットレジン 

歯医者でよく聞く白い詰め物、正式にはコンポジットレジンと呼ばれる樹脂の一

つになります。何十年も前からある材料ですが、技術の発展により以前のものよ

り更に硬く、更に滑らかに、更に歯に近い物になっています。あまり大きすぎる範

囲は適応外になりますが、適応できる範囲も以前より広がっています。 

Dr 三奈の歯医者さんの道具紹介シリーズ 


