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dこどもの歯のチェックポイント泊
お子さんの様子をチェックしてみよう関連するポイン卜を中薗で確認しよう!

e どもがほしがるときに
はい いいえ 園だらだ5食べさせていませんか?

@んなときも早寝早起き規臨い 圃生活リズムをしていますか? はい いいえ

。似一口30問問 園はい いいえ

。みものの甘さに注意山ますか? |まい いいえ 園
。み問 園園はい・いいえ
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.20~30回噛むことで安全に飲み込めます。

.生えかわりの時によく噛むと、あごの発達が促されます。
・よく噛むと、唾液とよく混ざり、おいしさが引きだされます。

カミンクrao<ザンマル}

調理の工夫で哨みごたえ!
食物繊維の多い野菜、豆などE由みごたえのある食品在、繊維に

そって切る、大きめに切る、ゆですぎないなどの調理の工夫で噛み

ごたえがア yプします。

カミンク'30 (サンマル)!
力三ング30とは、厚生労働省が、地域での食育推進にあたり、日020運動のさ

らなる推進在期待して、一口30回以上噛むことを目標としたキャッチフレ ズ

です。健康を維持するにはよく噛んで食べることが重要です。

百ぃø禽物のコントロール
・おやつは甘いものばかりになうないように気をつけましよう0
・甘いジュースだけでなく、 イオン飲料やスポーツ飲料などの

清涼飲料も酸性度が強く、歯を溶かしゃすい飲料です。のど

が渇いたときには、おいしいお茶をどうぞ。

55.9拍

3.2叩

永久歯にむし歯(治療済みも含む)の
ある者の割合

(貸料平成20牢度静岡県学校歯判長健調査結果)
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-シュガーレス
砂糖はもちろんブドウ糖や水飴類などの糖類在使っ

てい主いのでむし歯になりにくいです。

.ノンシュガー
砂糖は使われてませんが、原材料に水飴類やはち

みつ、ブドウ糖、果糖、オリゴ糖、などが含まれていた

らむし歯に注意です。

食品表示を参考に!
piヲ同司. . . r歯に信積マークj

.，τ勺古圃 トウスフレンドリ協会が
"'--"j・・ むし歯のことを気にせずに
・..a・・ 安心して食べられるお菓

--・' 子に付けたマクです。

砂糖はむし歯菌の大好物!!
歯の表面には、よく見えてなくても、ネパネパ

した「歯垢、ブラークJと呼ばれる細菌の塊が

べったりとくっついています。歯垢中のむし歯

菌が砂糖在食べると、酸を作りだし、歯の表面

を溶かしてむし歯を作ってしまいます。

~健康な歯のためにかかりつけ歯科医で定期健診をうけましよう~

規則正しい時間に三度の食事をとると、間食も必要最

小限ですませることができ、むし歯予防に効果的です。生活リズム
間食の時聞が決まってる3歳児は59.8% [賀料 第掴幼児の生活習慣に関する調査報告審(綱県総合健鹿センター)J

歯みがき土手になろう
・生えたての奥歯は一段背が低いので横から歯ブラシをど
突っ込んでみがきましよう。

.歯みがき剤はフッ化物入りを利用しましょう。

・ 1 日 1 回保護者が最後にみがいてあけ肺たりデンタフロスを使ったりしましよう。

歯みがきを楽しくするために!! 
赤ちゃんの時かう親がこどもの身体に触れたり、

口に触れるなどスキンシップを大切にしていると、

こどもは自然に仕上げみがきを受け入れるようにな

ります。 歌在歌い主主がうDVD在見せ主主がらもよ

いでしょう。

4 四一一灰化する時間が確保さ

れています。

J だ湾 ~ ~.J 
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-規則正しく食事をすると・..
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+、酸によって歯の成分(カルシウム)が溶け出す

むし歯はうつるんです!!
むし歯は「むし歯菌jの感染によって引き起こされ

ま官。 育完をする人もむし歯の治療と予防をし、

むし歯菌を減らしましよう 。 口移し、スプーンや

箸の共有にも気をつけましょう。

-つける量は‘ 3-5歳までは
小豆粒大くらいが目安です。

・みがいた後の口のすすぎは、
1 -2回少量の水で軽く

すすく可皇度にとどめましょう。

f仁 本吾川いれる Z
"J..ずける4 問山歯を町

化する時間がとれない
ので、むし歯になりやす

くなります。

、ノ\}

|||?J|| 

ぁア/

(時刻)

(時刻)

20 

20 

18 

-お菓子などをちょこちょこ食べていると・.. 
(pH) I 

7 
夕
食

酸によって歯の成分(カルシウム)が溶け出す

10 18 

ジ昼おおジ
子食菓菓 子
夫 子 子 夫

16 

だ液が歯を再石灰化す

16 

14 

14 

12 

12 

10 8 

8 

アルカリ性

中性

全 盛:
工ナメル質ガ刊 ー

溶けはじめるpH ~ 



@ 
記d切ーやふの歯
乳歯は何本?
・・・永久歯は何本? 。

乳歯は3歳頃までに20本が生えそろい、 6歳

頃から12歳頃までに乳歯から永久歯に変化

し、 12歳頃には乳歯はほとんどなくなり24本

の永久歯が生えそろいますb 成人の永久歯は

28~32本となります。

-・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・. . .. . .. ... . .. ... ... . .. . ... .. . .. . ... ... ... ... . .. 

乳歯の役割は?

cm. 噛む
よく噛むことで、食物等の消化 ・ 吸収が良く

なり、食べる楽しみも生まれます。 また、噛む

刺激は脳の発達、味覚の発達、肥満の予防に

も良いとされていま式

CjíY)発音
歯が生えそろってくるととで、発音が完成

されます二

cø. 永久歯を正しく導く
生えそろった乳歯の下には永久歯が成長し

ています二 永久歯をきれいに成長させるため

には、まずむし歯で、ない乳歯がそろっている

ことが大切です。

-・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・.... ... ... ... ... ... ... ... ... ... . .. ... ... . .. 

6歳臼歯 @ 

wW 6歳臼歯 。

つぎつぎ生える大人の歯

6歳臼歯って?

6歳頃になると乳歯の後ろに生えてくる第一

大臼歯のととで衣

6歳臼歯は永久歯の中で最も大きく、噛む

力も一番強い歯です。 「日歯み合わせの鍵」と

いわれていますL しっかりみがきましょう。

施設紹介 料金 (9時- 1 2時までの場合)

体育館 1 ，500円 (半面使用)

ホ ー ル 5，900円

栄養実習室 1 ，900円

研修室 1 ，000円 (第 1 研修室)

インタ ネ y卜を利用して予約することがで吉ます。

「とれるnetJ http://yoyaku.pref.shizuoka.jp/ 

あなたの健康、みんなの幸せ l 持ず措話で柑合せしてください。 細目月曜日年末時)

静岡県総合健康センター干411 幽0801 静岡県三島市谷田2276番地 | ・'A-tl4&圃 TEL . 055 (9 7 3) 7000 

rf足す誌33L-J3tuK25♂UViMルinfo@sukoyaka.or.jp I I陥崎品思1?盟箱官思R:tf鴇訓詰制I TEL 附(99州川1り) 2∞ 
静岡県総合健康センタ一は (財)しすおか健康長寿財団が指定管E理里者として事業.管理運営を行つています 。
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