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虫歯は、口の中の細菌が糖分をえさにして酸を出し、歯を溶かすことで起こります。

「甘い物の量」だけが原因でなく、食べ物を食べる回数も大きく関係します。

・甘いおやつやジュースをよく飲む。

・ダラダラ食べる習慣がある。

・寝る前に飲食する。

・たんぱく質（歯や歯ぐきを作る）→ 肉・魚・卵・大豆製品

・カルシウム（歯を強くする）→ 牛乳・ヨーグルト・小魚・豆腐

・リン(歯のエナメル質や骨の主成分）→ごはん・チーズ・たまご

・ビタミンA（歯のエナメル質を強化する）→たまご・緑黄色野菜

・ビタミンC（歯ぐきを健康に）→ 野菜・果物

・ビタミンD（カルシウムを歯に送る、歯を硬くする）→魚・たまご・牛乳

・食物繊維（唾液を増やす）→ 野菜・きのこ・海藻

★甘い物は時間を決めて、食べてください。

★よく噛んで食べてください。

★食べた後はうがい・歯みがきをしてください。

★定期的な歯科受診をお願いします。

【 虫歯になりやすい食習慣 】

【 なぜ、虫歯は出来ますか？ 】

【 歯を強くする栄養素 】

【虫歯を予防するポイント】

★歯の健康は全身の健康につながります！★



　
・しっかり噛んで食べることは、低栄養予防にもつながります。

・口の中で食べ物が砕けて、消化吸収を助けます。

・脳を活性化します。

・食べ過ぎ予防になります。

★ひと口30回を目標に噛んでみましょう！

唾液がしっかり出ると、お口の中がきれいに保たれ、虫歯や歯周病を防ぎます。

よく噛んで、唾液を増やしましょう。

海の恵みで強い歯を育む！ 鯖とひじきで虫歯に負けない口内環境を！

・ごはん

・鯖の焼き南蛮

（鯖・玉ねぎ・人参・ピーマン）

・ひじき煮（大豆・人参）

・小松菜のわさびあえ（かまぼこ）

・豚汁（大根・里芋・人参・青ネギ)

【 食物をよく噛むことは効果的 】

★6月4日は「むし歯予防デー」今からできることを始めましょう！★

～お口の健康を守る、食べ方のコツ～

【 おすすめする間食・おやつ 】

【 オアシス千歳が提供する「虫歯予防献立」 】

【 唾液は「天然の虫歯予防薬」】


