
   
 

栄養価（１人分） 

 

〒177-0033 

東京都練馬区高野台1-8-18TMビル 1階(順天堂練馬病院向かい) 

TEL 080-9201-9769    FAX 03-6913-3806 
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アボカドとおからの洋風ちらし寿司 

院長ご挨拶 

歯にいいレシピ 
 

 
材料（２人分） 

 

ワンポイント！ 

 

作り方 

D!"#$%&&&&&&&'()*+,-.
D/0123&&&&&&&&&4567.
D8#9:;&&&&&&&&&&467.
D<=>?&&&&&&&&&&@67.
.

ABC&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&DE.
AFG!"#$%&'()*.&HI7.
AJKL MNOP&&&&&&&&&&&Q R.
AS&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&TU.
AVW&&&&&&&&&&&&&XYZD[H.
A\]^_`aM%bcade.

&&&&&f@I7.
Agh&&&&&&&&&&&&&&&&&&&Di7.
Ajk&&&&&&&&&&&&&&&&lYZ
Q.
Amn8o&&&&&&&&&&&pq5I7.
Arhs&&&&&&&&&&&&&&&&&iI7.
Atu%O&&&&&&&&&&&&XYZ v.
Aw\wxyz{8|w}.&&&&~I7.
A�Y�&&&&&&&&&&&&&&&&&&&Q7.
.

 



AE-)ÏVF+GH,;I%&J)`abK©RB#
LM1gNN1�a-."#$%!

"&'%!

種類 

使用法 

費用 

特徴 

ホルダータイプ 糸巻きタイプ 
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お口周りのストレッチ 
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徹底解説！ 
デンタルフロスの選び方＆使い方 
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フェイスラインがスッキリ！ 
こめかみストレッチ 
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