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（例）

就寝

歯が再石灰化する時間がありません！

酸　が　多　い

酸　が　少　な　い

8 10 12 14 16 18 20

食食
朝
食
朝
食

間
食
間
食

歯の成分が溶け出しています歯の成分が溶け出しています歯の成分が溶け出しています

お菓子などをダラダラと食べている場合

ポイント
1

食べる時間・場所・
回数を決めましょう

ポイント
2

砂糖の少ないものを
取り入れましょう
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（時刻）

（例）

就寝

酸　が　多　い

酸　が　少　な　い

8 10 12 14 16 18 20

時間と回数を決めて食事やおやつを食べている場合

唾液が歯を修復します唾液が歯を修復します唾液が歯を修復します



お茶

サンドイッチ

おにぎり

せんべい果物

牛乳

プリン

ヨーグルト（加糖）

アイスクリーム

アイスキャンディー

ゼリー

100％果汁

チョコレート

ケーキ

クッキー

ジュース
イオン飲料

乳酸菌飲料

哺乳びんでの
だらだら飲み

菓子パン

シュークリーム

キャラメル ソフトキャンディ

あめ

小魚

アイスキャンディー
（チューブ入り）

：糖分が多く口に残りやすい
：糖分が多いが口に残りにくい
：糖分が少なく口に残りにくい

大

小

糖分が多
大

むし歯リスク

協力：岩手医科大学歯学部　口腔保健育成学講座教授　森川和政


