
＜ 正解 食事もおやつも決められた時間に食べる＞

第45回 乳歯の虫歯（2022年12月19日 日本経済新聞掲載） 「健やか情報」ページに戻るトップページに戻る

クイズの解説

規則正しい食生活リズムで、むし歯予防と健康なからだをつくりましょう。

Ⅲ

歯磨きのポイント

乳歯は、3歳前後には20本すべて生えそろいます。乳歯は永久歯に比べてむし歯になりやすく、またむし歯の進行が速いという特徴があります。そのた
め乳歯のうちから、歯磨きをする習慣をつけることが大切です。さらに歯磨きだけでなく、食事の仕方、食事の内容、食事やおやつの時間など食生活の
習慣も、むし歯予防に大きく関わっています。乳幼児のうちから規則正しい食生活リズムをつくってあげる（習得される）ことは、むし歯予防と健康な
からだづくりに役立ちます。

■クイズ回答 永久歯が生えるまで糖分は一切食べさせない 【✕】

「甘いものの食べすぎ（飲みすぎ）はむし歯になりやすい」と言われるのは、甘いものには糖（スクロース）が含まれるからです。むし歯菌は糖を摂取
することで働きが活発になります。しかし「甘いもの（糖）がダメ！」というわけではありません。糖も大切な栄養分です。とくに子どもの身体の成長には欠
かせないものですし、味覚を学習する大切な時期でもあります。「適度な量」、「小まめな歯磨き・うがい」を意識し、上手に糖と付き合っていきましょう。

■クイズ回答 乳歯は柔らかいので歯ブラシは使わない 【✕】

乳歯でも歯ブラシによる歯磨きは必要です。そして必ず、保護者による仕上げ磨きをしてあげてください（右参考）。歯磨きでは歯の唇面や頬側面と
舌側、そして奥歯の溝を磨き、歯ブラシが届きにくい歯と歯の間は、デンタルフロス（糸ようじ）を使用するとよいでしょう。仕上げ磨きを嫌がるお子さんは、
口に歯ブラシを入れられることが怖い場合があります。ぬいぐるみの歯を磨く遊びや、ご兄弟の仕上げ歯磨きを見せてあげてから始めるとよいでしょう。

■クイズ回答 食事もおやつも決められた時間に食べる 【〇】

口の中が酸性に傾くと、少しずつ歯が溶け（脱灰）はじめます。食事やおやつをいつまでもダラダラ食べていると、脱灰の時間が長くなり、むし歯になり
やすい環境になってしまいます。食事とおやつの時間を決めて、なにも食べない時間（再石灰化の時間）をながくすることが、むし歯予防には大切です。
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 子どもの発達に合わせて歯磨きの必
要性を子どもに教える

 ぬいぐるみを使ったり、兄弟の歯磨き
している様子を見せて、怖くないことを
理解させる

 歯ブラシは歯の表（唇・頬側）と裏
（舌側）、噛む面（溝）を磨く

 歯ブラシの毛先が広がらない程度の
力で歯にあて小刻みに動かす

 歯と歯の間はデンタルフロスを使う

 デンタルフロスは、まず親が使い慣れ
てから使う

 デンタルフロスは歯と歯の間に優しく
入れる

 楽しいスキンシップの時間にする

https://www.takata-seiyaku.co.jp/general/sukoyakanavi.html
https://www.takata-seiyaku.co.jp/
https://www.mhlw.go.jp/shingi/2004/02/dl/s0219-3b.pdf

