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これ、知ってる？ 

口内環境が健康につながるということが、私たちの知識としてだいぶ浸透してきました。 
口の中の細菌の種類、数をご存知でしょうか。 
口腔内細菌は、なんと 300～700 種類、きちんと歯磨きをしていても 1000 億個以上もの細菌が
生息しているといわれています。唾液による自浄作用があるため、すぐに虫歯になるというもの
ではないものの、食べたまま放置したり、磨き残しは、細菌の栄養となります。栄養を得て元
気になった細菌は、悪さを働き、虫歯や歯周病などを引き起こす原因となります。 
●丁寧な歯磨き。●口内を乾燥させない。●定期的に歯医者さんでクリーニング。 
この 3 つが予防の基本とのことです。 
歯磨き以外にも、自浄作用のある唾液の分泌を増やすため、食事はよく噛む、ストレスをため
ない、口呼吸を控えるなど、予防のひとつに、日々手軽にできることもあります。 
 

 
 

 
 
  
 

 
 

 
 

 
 

1000 億以上

の細菌 

記念日カレンダー 3 月 7 日 ～ サウナの日 ～ 

3 月 7 日は 「サウナの日」。公益社団法人日本サウナ・スパ協会が制定しました。語呂合
わせで、 「3＝サ」「7＝ウナ」です。近年、サウナ人気が広まり、2021 年のユーキャン新
語・流行語大賞 （2025 年から T&D 保険グループ新語・流行語大賞）に「ととのう」という
言葉がノミネートされている。「ととのう」のほか、「サ道」、「熱波」、「熱波師」といっ
た言葉も、よく聞くようになりました。また、熱したサウナストーンに水をかけて蒸気 
を発生させる「ロウリュ」、ロウリュの蒸気を、タオルやうちわで扇いで熱風を送る「アウフグース」も、サウナ好
きの方はご存知のところです。 
サウナはフィンランド語の「SAUNA」。約 6000 年も前には、「ダグアウトサウナ」と呼ばれる、地中に大きな円形
の穴を堀って、木などで骨組みを組み、上から動物の皮で覆ったテントの中で、薪を燃やして大きな石を熱し、上
から水をかけるテント式サウナが存在していたそう。 
日本人にとってのお風呂と同じように、フィンランド人にとってサウナは欠かせないもので、各住まいに備わって
いるばかりでなく、同国の大使館と領事館全てにサウナが備わっています。交流を深めたり、交渉事のときには、
サウナでリラックスした状態で対話を深める「サウナ外交」は独自の交渉術です。 
フィンランドと日本のサウナは、実際は似て非なるもののようで、本場のサウナを体験してみたいものです。 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

季節の話題 

ティナとミロ。聞いてすぐ、あ！とおわかりの方も多いでしょう。 
ミラノ・コルティナ 2026 オリンピック・パラリンピック冬季競技大会のマスコット。メダリストが
メダルと一緒に手にしていて、話題になっていますよね。モデルはイタリアのアルプス山脈に生息す
るイタチ科の「オコジョ」。 
オリンピックのマスコットは白いティナ、パラリンピックのマスコットは弟の茶色いミロ。 
ティナ（Tina）はコルティナ・ダンペッツォ（Cortina d'Ampezzo）から、ミロ（Milo）は、ミラノ（Milano）
から名づけられたとのこと。 
公式サイトによると、それぞれイタリアンスピリットの象徴として描かれている。 
ティナ：オリンピックのマスコット。探検や新しいことに挑戦すること、変化することが大好きだ。芸術や音

楽に情熱を注ぎ、美しさには人を鼓舞し、変革する力があると強く信じている。 
ミロ ：パラリンピックのマスコット。彼は生まれつき後ろ足のひとつがなかったが、その創造力と強い意志によって

尾を使いこなし、自身の違いを強みに変えることを学んだ。 
そしてもうひとつ、スノードロップ（待雪草）がモチーフになった 6 つのザ・フロ（The Flo）がいる。メダリストに渡
されたティナと一緒にくっついている緑の服のあれだ！6 つそれぞれに個性がある。 
ザ・フロ：2026 年への道のりで、ティナとミロは孤独ではない。「ザ・フロ」と呼ばれる 6 つの小さなスノードロップ

が彼らに加わる。 
スノードロップは、ヨーロッパでは寒い冬に雪を割って顔をのぞかせる春を告げるシンボル”春の妖精””希望の象徴”だ。 

～ ティナとミロ、そしてザ・フロ ～ 

大きな鍋に、水 500cc（分量外）を入れて沸騰させて塩小さじ
1（分量外）を入れたら、かき混ぜながら、ダマにならにように、少
しずつかき混ぜながらコーングリッツを入れる。弱火にしてヘラで 30
分かき混ぜる。最後にバターとパルメザンチーズを入れ、全体になじ
んだら火を止める。  ※焦げないように鍋底からかき混ぜる。 

椎茸   ︓石づきは切り落として縦に 4 つ割り 
マッシュルーム ︓縦に 2 つ割り 
しめじ   ︓石づきは切り落として、手で割く 
にんにく    ︓皮をむいて、縦 2 つに割って中の芯を除いて、

輪切りにする。 

フライパンにバター、オリーブオイルを入れて中火にし、溶けたら
にんにくを入れて軽く色づくまで香りを移す。キノコ類を、火が通
るまでさっと炒め、塩・胡椒で味を整える。 
平皿にポレンタ、キノコ炒めを盛り、カレーのようにして食べる。 

めちゃ旨レシピ 

オリンピック開催地イタリア北部の郷土料理 

～ ポレンタとキノコ炒め ～ 

ユトリエニュース2026  No.172 

キ コ め 

＝材料＝ 2 人分 

コーングリッツ（=ポレンタ粉）：100g 

椎茸、マッシュルーム、しめじ 

：６個／10 個／1 株 

バター       ：30g（ポレンタ用） 

       ：30g（キノコ用） 

オリーブオイル：大さじ 2 

にんにく   ：1 片 

塩・胡椒   ：適量 

パルメザンチーズ：大さじ 5 

～ 北イタリアの代表的伝統料理 ポレンタ ～ 
ポレンタは、コーングリッツ、つまり粗挽きのトウモロコシ粉を湯や出汁
で練り上げた日本でいう粥のようなもの。古代ローマ時代に起源を

もち、北イタリアや寒い地域では冬の定番料理。 
煮込み料理やチーズやサラミなどによく合う。 
乾燥ポルチーニ茸で作ると、さらに本場風に︕ 
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知っ得？ ～ いい声は好印象 ～ 

 

 みなさんはご自分の声が好きですか？ 
録音して聴いた自分の声に、「あれ、こんな声じゃない！」と録音機がおかしいと思ったり、違和
感を覚えたり、という経験があると思います。 

声の仕組み 
声は、脳が指令を出すと、肺から送った空気で声帯が振動して、音が鳴り、喉、口、
鼻で響かせることで、声として発声されます。 
声の伝達は経路は 2 つ、「骨

こつ
伝導
でんどう

（骨
こつ

導音
どうおん

）」と「気
き

導音
どうおん

」の 2 つ。 
骨伝導（骨導音） 
声は、声帯の振動で音が鳴る仕組みになっています。 
骨伝導は、声帯の振動が頭蓋骨を通して直接内耳に伝わる音で、自分だけが身体の中で感じる音
です。他人には聴こえていません。 
気導音 
気導音は、声帯の振動で鳴った音が口から発音され、空気を通じて外から耳に入ってくる音で
す。自分以外の人の声を聴く時は、空気を通じて耳に入ってくるのと同じように、自分の声も、
口から発せられた声は空気を伝って耳に届きます。 
自分が聴く自分の声は、録音の声と違って感じるのはなぜ？ 
自分は、骨伝導と気導音の 2 経路からの情報を自分の声として聴いています。一方で、録音され
た自分の声は、気導音のみ。 
また、骨伝導は周波数の低い音をよく伝える特性があるため、録音された自分の声は、自分が認
識している声よりも高めに感じます。これらの違いが違和感の元です。 
録音した声＝他人が聴いている声 
録音された自分の声と同様に、他人が聴く自分の声も気導音のみ。つまり、録音された自分の声
が、他人が聴いている自分の声であって、自分が認識している自分の声は、自分だけが聴いてい
る声、ということになります。 
自分の声を好きになる 
人間は、違和感に嫌悪感を抱く傾向にあります。そのため、自分の声が嫌いと感じる人が多くい
ます。録音を繰り返し聴いて「慣れる」というのはひとつの手段ですが、ただ聴くのではなく、
自分の声の特徴や良い点を見つけて活かす、他方で、早口、不明瞭といった気になる点を改善す
ることで、自分の声が好きになっていく、自身の声が魅力的になっていくのではないでしょう
か。友達や同僚とのコミュニケーション、仕事場や営業先でのプレゼンテーションなど、さまざ
まな場面で活かすころができそうです。 
1971 年に心理学者アルバート・メラビアンが提唱した「メラビアンの法則」で
は、人が感情や態度を伝える際、言語情報 7％、聴覚情報 38％、視覚情報 55％の
割合で印象が形成されるとされているように、声が人に与える印象は高いと考え
られています。 
新しい出会いの多い春の季節、自分の声に向き合ってみてはいかがでしょうか。 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Pick Up！ 船橋市農園 ～ 屋外トイレ設置工事 ～ 

代表取締役 
太田 享 

最近の太田建設 
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太田建設の動向、施工現場などを 

ご紹介します。 

道路の自動車と歩行者のエリアがはっきりしない
ために、トラブルが増えているそうです。 
今回、千葉市にある工場内の道路に、「一方通行」
（写真左）の塗装と、「歩行者通路」 （写真右）と矢
印の看板の設置を行いました。緑色の背景に黄色
の矢印は目立ち、一瞬で歩行者の方向を認識する
ことができます。 
このような施工で事故やトラブルが減ることを期
待するばかりです。 
 

～千葉市工場内 ～ 道路標識塗装と看板設置 ～ 

あっという間に春めいてきました。当社のお隣さんのお庭にはたくさんの植物があ
って、四季折々、楽しませていただいています。梅が満開を過ぎたところで、スモ
モの濃いピンク色の蕾がたくさん、開花しそうです。 

２月のオリンピックが終わって 3 月に入りパラリンピックが開催されています。冬
の競技がこんなに種類があるとは知りませんでした。オリンピックでは、日本は過
去最高の 24 個のメダルをとったとのこと。メダルに関係なく、世界トップ選手によ
る、様々な競技が見られて、楽しみながらも、感心や尊敬したり、学んだり、多く
を考える機会となりました。 

パラリンピックでも、頑張れ日本！ 

船橋市にある農園で、屋外水洗トイレの設置工事を行いま
した。背景を見るとわかるように、温室のハウスが並んでお
り、わざわざ遠くの建物のトイレに行かずに済むようにな
りました。 
見た目も、トイレだろうか、物置だろうか、と一見わからな
いような外観で、仮設でなく常設の水洗トイレなのが特徴
です。 
キャンプ場や海辺などにも多く設置されています。 


