
 

 

 

 

わたしたちの歯は中学生ごろまでに乳歯から永久歯に生えかわり、将来にわたってこの永久歯

を使わなければなりません。健康な歯を保つためには、虫歯を予防することが大切です。 

食生活の面から虫歯予防について考えてみましょう。 

 

 

 

                  カルシウムを多く含む      

                 食べ物              リンを多く含む食べ物 

     
                  ビタミンＤを多く含む      たんぱく質を多く含む 

                 食べ物             食べ物 

健康な歯を守るためには、         

栄養バランスのよい食事をと       

ることが大切です。          

好き嫌いをせずに、いろいろ 

な食べ物をとるようにしましょ 

う。また、加工食品にはリンが      ビタミンＡを多く含む     ビタミンＣを多く含む 

多く含まれるためとりすぎには     食べ物            食べ物 

注意が必要です。リンは丈夫な    

歯のためには必要な栄養素です       

が、とりすぎるとカルシウムの      

吸収を妨げてしまいます。 
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丈夫な歯のために 栄養バランスのよい食事を 

    

 

 

 

 

 

家庭数配布 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

みなさんは、食べ物をよくかんで食べていますか？ 

しっかりかんで食べるとだ液が出てきます。 

だ液は虫歯予防に役立っています。 

しかし、やわらかい食品や加工食品など、あまりか 

まないで食べられるものが多いとだ液があまりでなく 

なってしまいます。 

 

 

 

 

 

 

 

 

虫歯になりやすいおやつ  虫歯になりにくいおやつ     虫歯になりやすいおやつは、虫歯菌の 

                            えさになる砂糖が多く含まれるもの、歯 

                            につきやすいので、食べカスが口に残り 

                            やすいものなどです。 

                             こうしたものをダラダラと食べている

と食べていると虫歯になる可能性が高く  

                            なります。 

                             また反対に虫歯になりにくいおやつは、 

                            砂糖が少ない、歯につ 

きにくい、かみごたえ 

がある（だ液が多く出 

る）、食べカスが残り 

にくいものです。 

 

                           監修 和洋女子大学 家政学群教授 柳沢幸江先生  少年写真新聞社                   

よくかんで食べると歯にいいこといっぱい 

 

だ液の働きに注目 

 だ液は、口の中に残った食べカスなどを 

落としたり、食べ物を食べて酸性になった

口の中をもとの状態に戻す働きがありま

す 。

 

甘い食べ物のとり方に注意！ 

           虫歯菌は甘いものが大好き 

 

   

歯みがきも 

忘れずに！ 


