


丈
じょう

夫
ぶ

な歯
は

をつくりましょう！
　６月

がつ

４日
か

は「むし歯
ば

予
よ

防
ぼう

デー」です。一
いち

度
ど

失
うしな

ってしまうと元
もと

に戻
もど

らない大
だい

事
じ

な

大
おと な

人の歯
は

、かけがえのない歯
は

を守
まも

るためにも、歯
は

の健
けん

康
こう

に気
き

をつけましょう。

色
いろ

のこい野
や

菜
さい

は、カルシウムがたっぷり！

ごぼうやれんこん、たけのこなどはかみごたえがあ

り「だ液
えき

」がたくさん出
で

ます。野
や

菜
さい

のせんいは、歯
は

をきれいにしてくれる天
てん

然
ねん

の歯
は

ブラシです。

野
や

菜
さい

は天
てん

然
ねん

のハブラシです

◦時
じ

間
かん

を決
き

めて食
た

べる。

◦よくかんで食
た

べる。

カルシウム
　（歯

は

を強
つよ

くします）
は

えい よう

ビタミンA
エー

（エナメル質
しつ

を強
つよ

くします）
ビタミンC

シー

（ぞうげ質
しつ

をつくることに
　　　　　　　役

やく

だちます）

たんぱく質
しつ

　（歯
は

の土
ど

台
だい

となる歯
し

肉
にく

をつくります）

◦飲
の

みものはさとうの入
はい

っていないものに！

◦好
す

き嫌
きら

いしないで食
た

べる。

　口
くち

の中
なか

に食
た

べ物
もの

がいつまでもある
と、口

くち

の中
なか

が酸
さん

性
せい

に傾
かたむ

き、むし歯
ば

の
大
おお

きな原
げん

因
いん

になり
ます。

　よくかむと、だ液
えき

がたくさん出
で

ます。だ
液
えき

は消
しょう

化
か

を助
たす

けるだけでなく、口
くち

の中
なか

をき
れいにし、歯

は

を丈
じょう

夫
ぶ

にします。

　丈
じょう

夫
ぶ

な歯
は

をつくるため
には、カルシウムやたん
ぱく質

しつ

のほか、ビタミン
類
るい

も大
たい

切
せつ

です。栄
えい

養
よう

の
バランスを考

かんが

えて食
た

べま 
　　　しょう。

　あまいジュース
や、スポーツドリ
ンクには、むし歯

ば

の大
だい

好
す

きな「糖
とう

」
がたくさん入

はい

って
います。


