
 

 むし歯の原因対策特集 その２ 

                 むし歯の原因 今回は「②糖分」について考えます 
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①細菌                ②糖分     

                                           

 

③時間 

むし歯               

     ④歯質 

よく、「甘いものはむし歯になりやすい」といいますね。むし歯の原因

となる糖は単純に甘いものだけではありません。でんぷん、お米やパン、

スナック菓子も糖分を含む食品です。栄養となる食品の多くはむし歯の

原因となる糖分を含んでいます。 

でも、甘いものはおいしいから

大好き！ごはんだって大事だ

し、どうしたらいいの？ 

 
 

○ 糖分量が多くなりすぎないように気をつけましょう。 

○ おやつ＝お菓子とならないよう、おやつは上手に食べましょう。楽しいおやつの要

素は残しつつ、甘いだけ、エネルギーが高いだけのものは気をつけましょう。 

○ むし歯になりにくい糖を使った食品を利用するのもよいでしょう。 

○ 飲み物の糖分にも注意！多くの砂糖が含まれているものが多いです。 

○ 糖分の摂り方は「③時間」と大いに関係します。与え方の工夫がとても大切です。 

 

 

１本３ｇ入りのファース

トフード店のスティック

シュガーが何本入ってい

るでしょうか？ 

コーヒーには１～２本しか入れない砂糖

が、お菓子やジュースにはこんなに多量

に入っています。驚きですね。甘いおや

つの摂りすぎにはご注意を！ 

  


