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今月号のとじこみ付録

ジュースやスポーツドリンクを含む
清涼飲料水には、多くの遊離糖が含
まれます。アメリカ小児科学会やアメ
リカ疾病対策予防センター（CDC）
は、1歳未満は果物・野菜ジュースを
避けるべきとしています3。また、だ液
が出にくい飲みものや、口のなかに
長く残る食べものは、細菌が酸を出
し続け、歯を溶かしてしまいます。

噛まないおやつ

だらだら食べに
なりやすいおやつ

噛まないおやつ

現在、むし歯（う蝕
しょく
）予防の効果についてもっとも質の高い科

学的根拠があるのはフッ素（正しくはフッ化物*）配合の歯み
がき剤を使うことです。ですが、3歳頃までは、しあげ磨きを
いやがったり、使える歯みがき剤の量が少なかったりして、
その力をじゅうぶんに活用することがまだむずかしい時期。
そのぶん、食習慣に気をつける必要性が高くなります。
＊歯みがき剤に使用されるフッ化物は、フッ化ナトリウム、モノフルオロリン酸ナト
リウム、フッ化第一スズのいずれか。なお、フライパンの「フッ素樹脂加工」に使用さ
れるのはポリテトラフルオロエチレンなどで、まったく別のもの。

〈参考文献〉
1．WHO. Sugars and dental caries. bit.ly/3WtuN9u
2．Acta Odontol Scand. 1954 PMID  13196990

3 . CDC. Foods and drinks to avoid or limit. bit.ly/3C2JRCF
4 . Am J Public Health Nations Health. 1960 PMID  13843752
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WHO（世界保健機関）は、遊
ゆ う り と う

離糖の摂取量を総エネルギー
摂取量の10%未満、理想的には5%未満におさえると、
生涯むし歯になるリスクが
低くなるとしています1。

加工食品に添加されている糖や、調味料として加える
糖に注意。はちみつや甘酒、黒糖なども含みます。

間食の回数が多いほどむし歯になりやすくなります。
とくに、1日3回以上の間食はむし歯がぐっと増えると
いう研究があります4。保育園や幼稚園でおやつが2
回出る場合、おうちでも与えてしまうと多すぎます。

は いしゃさん が 薦 める

果物 おにぎり やきいも

新鮮な果物・野菜に含まれる糖は遊離糖ではありません。また、
母乳やミルクの甘みも違います。果物、蒸し野菜、茹でとうもろこ
しのような、あまり加工をしていないおやつや、おにぎり、おせんべ
い、無糖ヨーグルトなど、普段の食事に近いおやつのほうが、しっ
かり噛んで食べることになり、栄養もあっておすすめです。

チーズ 無糖ヨーグルト

監修：山田翔（歯科医師）　歯科衛生士2022年2月号とじ込み付録 ©QPC

口に長く残りやすい
おやつ

このまま渡せる
う蝕予防おやつガイド

中和も、味も、免疫も。

こんなにスゴイ!  唾液
［前編］ 水としても当然スゴイ
槻木恵一、井上 和

う蝕や歯周病などを語るうえでも切り離すことのできない「唾液」。
実はものすごい力を持っていますが、これまであまり注目されることはなく、
むしろ“ツバ”と呼ばれて疎まれることのほうが多いようです。
そこで本特集では、この「唾液」について徹底的に掘り下げます! 
前編では、知っているようで知らない唾液の基本知識と水分としてのは
たらきをご紹介します。

34 第1章  唾液の基本知識
39 第2章  あれもこれも実は唾液のおかげ
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49 特集2

今のうちにチェック!

アライナー矯正に詳しくなろう
［第1回］矯正治療の方法を比べてみよう
加治彰彦

コロナ禍で矯正治療のニーズが高ま
る昨今、特に注目を集めるアライナー
矯正について理解を深める短期集
中連載。今回は、アライナーでどのよ
うに歯を動かすのか、メリット・デメ
リットは何か、ブラケット装置との違
いをふまえて解説します。

59 TOPIC

山田 翔

3歳頃までは仕上げ磨きが難しいことも多く、フッ化物配合歯
磨剤も低濃度のものをごく少量しか使用できないため、う蝕
予防において食習慣アドバイスの重要性は高くなります。また、
食習慣の形成という側面でも重要な時期です。
しかし、現代の一般的な環境ではまったく砂糖を口にしない
という生活は難しいでしょうし、実際のところ砂糖だけを避け
ればよいわけでもありません。そこで、本特集では、どんなもの
をどの程度気をつけるのがう蝕予防として効果的なのか、科
学的根拠をベースに食習慣アドバイスを再考します。

なんでもダメではきゅうくつだ

小児のシュガーコントロール、
ホントのところ
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