
8020運動推進事業

　むし歯予防は、甘い物の食べ方を工夫し、歯み
がきで歯垢を取り除き、シーラントを使い、フッ化
物によって歯を強くする事でバランスのとれたも
のになります。

むし歯予防のためのおやつのポイントむし歯予防のためのおやつのポイント 歯科医院でのむし歯予防歯科医院でのむし歯予防

　かかりつけの歯科医院で
定期的にチエックしてもらい、
早めの治療や、予防をしまし
ょう。

　奥歯の溝はむし歯になりやすいところです。シーラ
ントという合成樹脂で溝を埋めてむし歯になるのを
防ぎます。溝は複雑な形をしていて細菌や食べかす
がたまりやすく、歯ブラシの毛先よりも細かい所があ
るなど、歯みがきで歯垢（細菌のかたまり）を完全に
取り除くことは難しいのです。（6才臼歯に有効です）

　フッ化物はむし歯菌のつくる酸に対して、強い歯の
質を作ります。定期的にフッ化物を塗るとむし歯にな
りにくくなります。シーラントとフッ化物を組み合わせ
て使えば、さらにむし歯予防効果が高くなります。フ
ッ化物は、生えたての歯にはとくに効果が高く、幼児
期から中学生ぐらいまではとくに有効です。

砂糖は控えめにし、甘い飲み物にも気をつけましょう

おやつを与える場合は、時間を決めて与えましょう

口の中を清掃する食品をとりましょう

　おやつをだらだら与えてい
ると、口の中は汚れた状態が続
き、細菌の活動が活発になり、
常にむし歯の危険にさらされ
ていることになります。
　食事の1時間前は、お菓子な
どを与えないようにしましょう。
おなかがすいてから、食事をす
るというリズムが大切です。

　おやつはお菓子と決めつけず、自然の食
品を取り入れてみましょう。（果物、野菜のス
ティック、枝豆、とうもろこし、いも類、おにぎ
りetc）
　砂糖入りのお菓子を与えたあとは、麦茶、
番茶などの飲物や、リンゴ、ナシなどの果物を
与えると、口の中がきれいになり効果的です。

むし歯予防のポイントむし歯予防のポイント

フッ化物塗布
（フッ素塗布）

シーラント

定期健診

し　　こう

し　　こう

　砂糖を含んだ甘いお菓子と甘い飲み物の組み合わせはさけ
て、歯にくっついて取れにくいお菓子にも気をつけましょう。
　最近、ジュースやスポーツ飲
料などの飲み過ぎが目立って
います。甘い飲み物の多くは糖
分が多く、しかも酸性です。飲
み方（1日に飲む回数、量）に注
意しないと、むし歯になるだけ
でなく、全身の健康にもよくあ
りません。
　水分補給は、水、麦茶、番茶
などをおすすめします。
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おやつの回数とむし歯の関係
（Weiss et al 1960）

おやつの回数

乳
歯
の
む
し
歯
数

ってなんだろう？ってなんだろう？
歳になっても、健康な自分の歯を
本残そうという運動です。

乳幼児と
お母さん
のため

に

むし歯は間食の回数に比例します。（1日2回までにしましょう ）

※「とちぎ歯の健康センター」では障害者歯科診療を行っています。

シーラントは溝の
部分のむし歯を
防ぎます

フッ素は歯質を強化
し、全ての歯面のむ
し歯を防ぎます
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