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～おやつは「だらだら食べない」「砂糖を控える」「よく噛む」が基本です～

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

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中山さんと吉田
（清）さんです。
スタッフ全員、毎日頑張っています。

🍼乳幼児（0～3歳）

甘味飲料・砂糖入りおやつは控え、噛む練習

を大切にしましょう。

◎蒸し野菜（さつまいも・にんじん）

砂糖不使用。噛む刺激で唾液分泌を促しま

す

◎無糖ヨーグルト

砂糖を含まず、歯が溶けにくいおやつです

🎒児童（4～12歳）

「甘いお菓子＋ジュース」の組み合わせは要

注意です。

◎おにぎり（小さめ）

砂糖を含まず、虫歯リスクが低い間食

◎チーズ

唾液を増やし、歯の再石灰化を助けます

🎧 10代

部活後の清涼飲料水・甘い間食の頻回摂取

に注意。

◎ナッツ類（無塩）

よく噛むことで唾液が出て、虫歯予防に効果

的

◎ゆで卵

砂糖ゼロで歯にやさしいたんぱく質源

👔 20～40代

仕事中の「ちょこちょこ食べ」が虫歯の原因になり

ます。

◎高カカオチョコ（70％以上・少量）

砂糖が少なく、だらだら食べを避ければOK
◎プレーンヨーグルト

砂糖不使用なら虫歯リスクは低めです

👓 50～70代

歯ぐきが下がり、根面う蝕が増えやすい世代です。

◎焼き芋

自然な甘みで砂糖不使用

◎小魚・しらす

噛む刺激で唾液分泌を促進します

👴 80歳以上

唾液が減りやすく、柔らかい甘味に注意が必要で

す。

◎茶碗蒸し・卵豆腐

砂糖が少なく、口腔内に残りにくい

◎完熟バナナ（少量）

粘着性があるため、食後の口腔ケアを忘れずに

おやつは時間を決めて1日1～2回までが

望ましいです。
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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。


