
虫歯予防には、歯磨きも大切ですが、食べ物も重要になります。 
何をどう食べるとよいのか、考えてみましょう。 

 

虫
歯
と
は
？  

 

　
歯
こ
う
（
プ
ラ
ー
ク
）
中
の
細
菌
（
ミ
ュ
ー

タ
ン
ス
菌
）
が
、
砂
糖
を
分
解
し
て
酸
を
作
り

ま
す
。
こ
の
酸
に
よ
っ
て
、
歯
が
溶
け
出
し
た

も
の
が
虫
歯
で
す
。 

虫
歯
に
な
り
や
す
い
食
べ
物
は
？ 

 

　
で
は
、
ど
ん
な
食
べ
物
が
虫
歯
に
な
り
や
す

い
の
で
し
ょ
う
か
。
ま
ず
は
、
チ
ョ
コ
レ
ー

ト
、
ケ
ー
キ
、
ア
イ
ス
ク
リ
ー
ム
、
あ
め
、
キ

ャ
ラ
メ
ル
、
羊
か
ん
な
ど
砂
糖
の
た
く
さ
ん
入

っ
た
甘
い
お
菓
子
や
、
ビ
ス
ケ
ッ
ト
、
パ
イ
、

ウ
エ
ハ
ー
ス
な
ど
歯
に
く
っ
つ
き
や
す
い
食
べ

物
が
考
え
ら
れ
ま
す
。
そ
し
て
、
忘
れ
て
は
い

け
な
い
の
が
飲
み
物
で
す
が
、
意
外
と
た
く
さ

ん
の
砂
糖
が
含
ま
れ
て
い
ま
す
。
百
パ
ー
セ
ン

ト
果
汁
ジ
ュ
ー
ス
に
は
二
百
ミ
リ
リ
ッ
ト
ル
中

約
二
十
一
グ
ラ
ム
、
缶
コ
ー
ヒ
ー
に
は
二
百
ミ

リ
リ
ッ
ト
ル
中
約
二
十
一
グ
ラ
ム
、
ス
ポ
ー
ツ

飲
料
に
は
三
百
六
十
ミ
リ
リ
ッ
ト
ル
中
約
二
十

二
グ
ラ
ム
も
含
ま
れ
て
い
ま
す
。
ま
た
、
炭
酸

飲
料
や
ス
ポ
ー
ツ
飲
料
は
酸
度
が
高
く
、
そ
れ

だ
け
で
も
歯
を
溶
か
し
て
し
ま
い
ま
す
。
甘
い

飲
み
物
と
甘
い
お
菓
子
の
組
み
合
わ
せ
は
、
良

く
あ
り
ま
せ
ん
ね
。 

虫
歯
に
な
り
に
く
い
食
べ
物
は
？ 

 

　
次
に
ど
ん
な
食
べ
物
が
虫
歯
に
な
り
に
く
い

か
と
い
う
と
、
歯
に
く
っ
つ
き
に
く
い
野
菜
や

リ
ン
ゴ
、
キ
シ
リ
ト
ー
ル
を
含
む
イ
チ
ゴ
、
比

較
的
砂
糖
の
少
な
い
ホ
ッ
ト
ケ
ー
キ
や
ゼ
リ
ー
、

ま
た
、
砂
糖
の
代
わ
り
に
キ
シ
リ
ト
ー
ル
を
使

用
し
た
ガ
ム
や
キ
ャ
ン
デ
ー
な
ど
が
挙
げ
ら
れ

ま
す
。
飲
み
物
で
は
、
牛
乳
や
、
虫
歯
予
防
に

も
な
る
フ
ッ
素
を
含
む
緑
茶
な
ど
が
虫
歯
に
な

り
に
く
い
で
す
ね
。 

キ
シ
リ
ト
ー
ル
と
は
？ 

 

　
最
近
よ
く
耳
に
す
る
キ
シ
リ
ト
ー
ル
。
こ
れ

は
、
糖
ア
ル
コ
ー
ル
の
一
つ
で
、
シ
ラ
カ
バ
や

カ
シ
な
ど
の
樹
木
か
ら
採
れ
る
成
分
を
原
料
と

し
て
作
ら
れ
た
天
然
素
材
甘
味
料
で
す
。
キ
シ

リ
ト
ー
ル
に
は
、
虫
歯
の
原
因
と
な
る
酸
を
作

ら
な
い
、
だ
液
の
分
泌
を
促
進
す
る
と
い
っ
た

働
き
が
あ
り
ま
す
。
そ
の
た
め
、
虫
歯
予
防
に

効
果
が
あ
り
ま
す
。 

食
事
の
取
り
方
に
も
注
意 

 

　
食
べ
物
を
食
べ
た
後
、
歯
こ
う
は
酸
性
に
傾

き
、
歯
を
溶
か
し
ま
す
（
脱
灰
）
。
そ
の
後
何

も
食
べ
な
け
れ
ば
、
だ
液
に
洗
わ
れ
て
中
性
に

な
り
、
溶
け
た
歯
が
修
復
さ
れ
ま
す
（
再
石
灰

化
）
。
し
か
し
、
い
つ
ま
で
も
ダ
ラ
ダ
ラ
と
食

べ
て
い
た
り
、
間
食
が
多
か
っ
た
り
、
寝
る
前

に
飲
ん
だ
り
食
べ
た
り
す
る
と
、
ず
っ
と
歯
が

溶
け
続
け
て
修
復
さ
れ
ず
、
虫
歯
に
な
っ
て
し

ま
い
ま
す
。
そ
の
た
め
、
何
を
食
べ
る
か
だ
け

で
な
く
、
ど
う
食
べ
る
か
も
重
要
に
な
っ
て
き

ま
す
。
虫
歯
予
防
の
た
め
に
、
皆
さ
ん
も
自
分

の
食
生
活
を
見
直
し
て
み
ま
し
ょ
う
。 

●
問
合
先
　
健
康
増
進
課 

虫歯になりにくい食べ物
　　　　　　なりやすい食べ物

リンゴ 

イチゴ 

ゼリー 

炭酸飲料 

キャンデー 

ビスケット 

ケーキ 

チョコレート 

洋かん 

缶コーヒー 

ホットケーキ 

野菜 
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