












●セラミック
　自然な歯の色に近くできるが、割れるこ
とがある。

●金属床義歯
　保険の入れ歯より丈夫で薄くでき、違和
感が少ない。

●ホワイトニング
　歯を削らずに、漂
白剤で化学的に白く
する。歯科医院で行
うものと、自宅で行
うものがあるが、思
いどおりの白さには
ならないこともある。

正しいお
口のケア

で

歯を一生
守ろう

高度な技術を要する治療や
審美目的の場合は自由診療に

ト
ラ
ブ
ル
回
避
の
た
め
覚
え
て
お
き
た
い
、

歯
科
で
の
自
由
診
療

歯科治療の自由診療の例

●インプラント
　失った歯の代わりに
あごの骨に人工の歯根

（インプラント体）を埋
め込み、その上に支台
部、人工歯をつける治
療法。保険診療では、入れ歯やブリッジで
対応することになるが、インプラントでは
健康な歯を削る必要がない。

●歯列矯正
　矯正器具を使って
歯並びを整える治療
法。きれいな歯並び
は、みがき残しの減少やコンプレックスの
解消にもつながるが、治療は数年間に及ぶ。

　お口の機能回復のために、保険診療だけでも必
要最低限の治療は行うことができますが、「もっ
と自然な色にしたい」「健康な歯をできるだけ削
りたくない」といった場合は、自由診療で治療を
することになります。
　例えば、むし歯を削って奥歯の詰め物をする際、
保険診療では金銀パラジウム合金（いわゆる銀歯）
が主に使用されますが、口を開けたときに色が目
立つのがネックです。しかし、自由診療ではセラミックなどの自然な歯の色に近
い詰め物を選ぶこともできます。
　保険診療では、治療内容が同じであれば、どの歯科医院で治療を受けてもかか
る費用は同じです。自由診療では、歯科医師が自由に費用や治療内容を設定する
ことができます。どちらを選ぶかは患者次第ですが、よく理解してから選ぶこと
が大切です。

　自由診療では、その治療が本当に必要か、そ

の費用を払ってもよいかは、患者自身が決める

ものです。どんな治療にもメリット・デメリッ

トはあります。事前に十分に説明を受け、納得

したうえで選択してください。

保険
診療

自由
診療

よくわからないまま、
治療を受けることのないようにしましょう

歯
科
治
療
に
は
、
健
康
保
険
が
適
用
さ
れ
る
治
療（
保
険
診
療
）と
、

健
康
保
険
が
適
用
さ
れ
な
い
治
療（
自
由
診
療
／
自
費
診
療
）が
あ
り
ま
す
。

自
由
診
療
は
高
額
な
医
療
費
に
な
る
こ
と
が
多
く
、

後
で
ト
ラ
ブ
ル
に
な
る
ケ
ー
ス
も
あ
り
ま
す
の
で
、

最
低
限
の
知
識
は
備
え
て
お
き
ま
し
ょ
う
。

監
修

　
㈱
日
立
製
作
所 

横
浜
健
康
管
理
セ
ン
タ

　
澁
谷 

智
明

※健康保険では、保険が適用されない治療を一部に受けると、保険が適用される治療の分も含めて医療費の全額が自
己負担となりますが、一定の条件を満たす治療（材料）の場合は差額分のみ自己負担すればよいことになっていま
す（保険外併用療養費）。金属床による総義歯、前歯に金合金などの材料を使った場合等が該当します。
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日
本
三
名
園
の
ひ
と
つ
・
偕か

い

楽ら
く

園え
ん

や
自
然
豊
か
な
千せ

ん

波ば

湖こ

な
ど
、
見
ど
こ
ろ
満
載
の
水

戸
。
美
術
館
な
ど
新
し
い
ス
ポ
ッ
ト
も
多
く
、
ウ
オ
ー
キ
ン
グ
の
途
中
に
楽
し
む
こ
と
も

で
き
る
。
早
春
を
告
げ
る
梅
の
香
り
に
誘
わ
れ
て
、
ウ
オ
ー
キ
ン
グ
に
出
か
け
よ
う
。

　
Ｊ
Ｒ
水
戸
駅
に
降
り
立
っ
た
ら
、
ま
ず
南
西
に
位
置
す
る
千
波
湖
を
め
ざ
そ
う
。
中

心
市
街
地
に
も
か
か
わ
ら
ず
豊
か
な
自
然
に
恵
ま
れ
、
白
鳥
や
黒
鳥
に
出
会
う
こ
と
が

で
き
る
。
湖
の
南
側
を
湖
岸
に
沿
っ
て
進
む
と
、
ほ
ど
な
く
左
手
に
茨
城
県
近
代
美
術

館
が
見
え
て
く
る
。

　
湖
の
南
側
を
さ
ら
に
進
み
、
半
周
ほ
ど
し
た
ら
桜
川
を
渡
っ
て
対
岸
に
位
置
す
る
梅

の
名
所
・
偕
楽
園
へ
向
か
お
う
。
園
内
に
は
約
１
０
０
種
、
３
０
０
０
本
の
梅
が
植
え

ら
れ
て
い
る
。
甘
酸
っ
ぱ
い
香
り
を
胸
に
、
園
内
を
じ
っ
く
り
散
策
す
れ
ば
、
30
～
40

分
の
ウ
オ
ー
キ
ン
グ
に
な
る
。

　
偕
楽
園
を
西
門
か
ら
出
て
、
茨
城
県
立
歴
史
館
に
向
か
う
。
そ
の
広
々
と
し
た
敷
地

を
左
手
に
見
て
、今
度
は
大
工
町
方
面
を
め
ざ
そ
う
。
大
工
町
に
出
た
ら
東
南
へ
向
か
い
、

し
ば
ら
く
歩
く
と
、
ら
せ
ん
型
が
特
徴
的
な
水
戸
芸
術
館
の
シ
ン
ボ
ル
タ
ワ
ー
が
見
え

て
く
る
。

　
水
戸
芸
術
館
前
の
芸
術
館
通
り
を
さ
ら
に
水
戸
駅
方
面
へ
向
か
え
ば
、
江
戸
時
代
に

当
時
最
大
の
藩
校
で
あ
っ
た
、
旧
弘
道
館
に
到
着
す
る
。
偕
楽
園
と
一
対
の
施
設
と
し

て
１
８
４
１
（
天
保
12
）
年
に
造
ら
れ
た
敷
地
内
に
は
、
約
60
種
、
８
０
０
本
の
梅
が

植
え
ら
れ
て
い
る
。
こ
の
季
節
、
偕
楽
園
の
賑
わ
い
と
は
ま
た
違
っ
た
静せ

い

謐ひ
つ

な
雰
囲
気

の
中
で
味
わ
う
梅
の
美
し
さ
が
、
印
象
に
残
る
だ
ろ
う
。

茨城県近代美術館　
茨城ゆかりの作家・横山大観をはじめ、日本と西洋の近代
美術を中心とする、さまざまな作品を紹介。

9：30 ～ 17：00（入館は 16：30 まで）
月曜日（祝日の場合は火曜日）、年末年始（12/29 ～
1/1）、臨時休館日有
一般 310 円、高校生・大学生 240 円 、
小学生・中学生 170 円、（企画展は別料金）
029-243-5111

梅
の
香
り
漂
う

















なんでも が行く

こんなところが

取材協力 ● すしざんまい喜
き

代
よ

村
むら

塾（東京都中央区築地）　☎ 03-5148-3355　http://www.kiyomura.co.jp/school/

日本各地で
寿司づくり体験が楽しめます

日本各地で寿司づくり体験教室があります。地域ごとに特色のある巻き寿司や
押し寿司などの体験教室もありますので、チェックしてみましょう。

包丁の持ち方から頭の落とし方、
包丁の入れ方、皮のむき方、骨抜
きの仕方など、細かく教えてくれ
ます。

食育につながる

大人から子どもまで楽しめる

魚を食べる機会が増えて
健康によい

家庭やホームパーティーで
披露できる

魅 力

寿司づくり体 験

「和食」はユネスコ無形文化遺産に登録され、日本食は世界中で親しまれています。
なかでも「お寿司」はヘルシーでおいしいと大人気。
今回はお寿司を自分で握れる体験教室をご紹介します。

体験の流れ

先生の説明をよく聞いてから実技に。
右手で寿司飯をまとめ、左手にネタ
を持ち、両手を手際よく使って握り
ます。手早く、ふんわりと握るのは
なかなか難しい。

※教室によって異なります。

今回はのりが内側にくる「裏巻」。意外に簡単！

一

二

三 四

巻物を作る

あじを３枚におろす

にぎり寿司を作る 試食する
自分で握ったお寿司を試食。想像以上においし
く感じるひとときです。

軍艦巻は少し大きめに
握り、のりを巻いて、い
くらをたっぷりのせる。

ご夫婦や職場の仲間、何回も通っていてお孫さ
んが来るときはお寿司をふるまうという方な
ど、いろいろな方が参加されています。

●本社・東京都中央区銀座1-10-1　〒 104-8104　	☎ 03-3562-7676（営業）
　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　	 ☎ 03-3562-8416（編集）

●九州事務所・福岡市中央区今泉1-12-8	 〒 810-0021	☎ 092-712-8305
●法研関西・大阪市北区天神西町8-19	 〒 530-0045	☎ 06-6364-1884
●法研中部・名古屋市中区丸の内3-7-19	 〒 460-0002	☎ 052-962-5821
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