
―『 ほんの少し覚悟を決める。 』―

○ ● ○ スタッフ情報 ○ ● ○

こんにちは。歯科衛生士の三浦です。１月もあっと
いう間に過ぎてしまいましたね。日が過ぎるのは年々
早く感じるといいますが、日々実感しています。今年
も、一日一日を大切に過ごしていこうと思います。

２月はバレンタインデーがありますね。この時期は、
普段売っていないチョコレートも多く、どこのお店を見
てもチョコレート好きの私にはたまりません！今年も、
自分のご褒美用に色々購入しようと思います。

もちろん食べたあとは、
しっかり歯磨きですよ！（笑）

今月の言葉

ほんの少し覚悟を決めるだけで、
見違えるような環境が待っている。

齋藤 孝

◇ ◆ ◇ 耳より情報 ◇ ◆ ◇

こんにちは、衛生士の河野です。今回は、虫歯にな
りにくいお菓子についてお話しします。お口の中に、
糖分を含んだ食べ物があると、お口の中は酸性にな
り、虫歯が出来やすい状態になります。食べ物がなく
なると、唾液により洗い流され、虫歯になりにくい状
態になります。このことから、虫歯になりやすいおや
つとは、①砂糖の多く含まれているもの②食べ終わ
るのに時間のかかるもの③歯にくっつきやすいもの

です。具体的には、アメやキャラメルなどは、とても虫
歯になりやすいお菓子です。その次にチョコレート、
クッキー、ケーキなどがきます。虫歯になりにくいお
菓子は、煎餅やポテトチップス、ナッツのように、砂糖
が少なく、歯にくっつきにくいものです。アイスクリー
ムやプリン、ゼリーなども、砂糖は多く含みますが、
すぐに食べ終わり、歯にくっつく時間が短いので、比
較的虫歯になりにくいお菓子と言えます。

しかし、虫歯になりにくいお菓子とはいえ、間食の回
数が多いと虫歯のリスクは高くなります。回数を少な
くし、食べた後には一杯お水を飲むようにするといい
ですよ。
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