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◎歯に良いおやつ、歯に悪いおやつ

この「おだいじに」では最新の歯科の話題や、皆さんが普段疑問を持たれてい

る事柄等についての情報を提供したいと思っております。こんなこと聞いてみた

いな、あれってどうなんだろう？そんなことがあればどんどんリクエストしてくださ

山本歯科医院 tel 0587-33-0570   fax 0587-33-0571

http://www.ne.jp/asahi/yamamoto/shikaiin/

今回の裏面の担当は丸林有紀子（左）と中

山孝美（右）です。彼女たちスタッフも頑

張っています。

むし歯の原因になるミュータンス菌は、砂糖から酸をつくり、歯を溶かしていきます。

ですから、砂糖をたくさん使ったお菓子、中でもキャラメルのような歯にくっつきやすいもの、キャンディの

ように長時間口の中に入れているものは、それだけミュータンス菌も活発になり、むし歯を招きやすくなり

ます。

甘いお菓子を食べ過ぎると、甘みに慣れっこになり、さらに甘いものをほしがるようになるもの。与えすぎ

にはくれぐれも注意しましょう。

逆に、歯によいのは、かみごたえのあるものや炭水化物。チーズや牛乳などの乳製品、季節の野菜や

果物もいいでしょう。

◎おやつの内容を工夫してみま

しょう

子供の成長は早いため、大人に比べて

体重の割には多くのエネルギーが必要で

すが、子供は胃が小さく、消化機能も未

熟なため、１日３回の食事では栄養を十

分に摂り切れません。それを補うのがお

やつです。

ですので、必ずしもおやつは甘いものや

スナック菓子である必要はありません。

虫歯や肥満になりやすい甘いものやス

ナック菓子だけでなく、おにぎり、小魚、

焼いも、とうもろこし、チーズ、野菜ス

ティックなどもおやつに取り入れていきま

しょう。

子供の「好きなもの」ではなく、「必要なも

の」を取り入れていく工夫が大切です。

ジュースや炭酸

飲料などの飲み

物。スポーツドリ

ンクやイオン飲料、

乳酸菌飲料にも

注意が必要です。






