
管理栄養士
監修

お砂糖の摂取量を意識していますか？摂りすぎてしまうと様々な健康障害をきたす
恐れがあります。今回はお砂糖の話の第一弾として、虫歯とお砂糖の関係性について
お伝えしていきます。

お口の中の歯垢（プラーク）の中にいる虫歯菌が、食べ物から栄養をとり糖を分解して酸を作
ります。この酸によって歯の表面からミネラル成分（カルシウム・リン）が溶け出します。これ
が虫歯のはじまりです。また、歯の質によって虫歯になりやすいかどうかが左右されます。

お砂糖とうまく付き合っていきましょう。
規則正しい食生活を心がけ、おやつの内容や回数・タイミングに気をつけ、

意識しないと、ついお砂糖を摂りがちです。

こんなことありませんか・・・

虫歯のはじまり

虫歯の要因



今回は、お砂糖のお話第一弾として、虫歯とお砂糖の関係性について
お伝えしました。
４号、５号に渡ってシュガーコントロールをテーマに、おやつ選びのポイント、全身
への影響などについて触れていきます。ぜひ、レシピも作ってみてくださいね。
管理栄養士へのご質問もおまちしております。

材料（作りやすい分量）

材料（2人分）

最後に。。。


