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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

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。

今回の裏面の担当は河合さん（左）と中山
さん（右）です。スタッフも皆頑張っています。
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http://yamamoto-dc.racoo.co.jp/
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お口の中の歯垢（プラーク）は時間がたつとネバネバしたしつこい
膜（バイオフィルム）を作って歯にべったりと引っ付きます。

これを取り除くには毎日の歯みがきがとても重要あのですが、実際

のところ歯ブラシでは届かない場所もあります。そこで私たちの

PMTCの出番になるわけです。

効果

①歯をツルツルにします。汚れを取り、そして汚れが付きにくくなり

ます。

②処置後のお口の中の爽快感がバツグンです。

③処置中の痛みや不快感が少ないです。

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い。

山本歯科医院 tel 0587-33-0570   fax 0587-33-0571
http://yamamoto-dc.racoo.co.jp/

今回の裏面の担当はと水谷幸恵（左）と奥
留美（右）です。彼女たちスタッフも皆頑
張っています。医院玄関にある

「うちわ」。どうぞ
お持ち帰りくださ
い。

PMTCとは、「プロフェッショナル・メカニカル・トゥース・クリーニング」の頭文字を取った

用語です。歯科医師や歯科衛生士による専門的な機械や器具を使った歯の掃除（ク

リーニング）です。

歯の着色が取れてツルツルになり、お口の中がサッパリ快適になるのも患者様に喜

ばれています。

歯ぐきから上の部分の掃除が中心で、歯ぐきの溝（歯肉溝）のプラーク（歯垢）につい

ては、ごく浅いところ（１～２ミリ程度）ならば取り除くことができます。
毎日の歯みがきでは取り残してしまっているプラークを私たちの専門的な技術でしっ

かりとかき出すと、虫歯予防や歯肉炎の改善に大変効果があります。


