
むし歯予防におやつのとり方を工夫しましょう❢

おやつは、時間を決めて１日１、２回

までにする

水・お茶 くだもの

おにぎり・いも類

あめ グミ・ソフトキャンディ類

チョコレート・クッキー

ウエハース

ジュース・乳酸菌飲料

炭酸飲料・イオン飲料

小皿やコップに小分けに

して、食べた量がわかる

ようにする お菓子を袋ごと渡して

食べさせる

むし歯になりにくい むし歯になりやすい

食
べ
物
・
飲
み
物

食
べ
る
時
間
・
量

予
防
方
法 おやつを食べた後は、ブクブクうがい

をしたり、お水やお茶を飲んで、口に

残った食べかすや汚れを洗い流す

甘いものを一切食べてはいけないわけではありま

せんが、おやつには砂糖が入っているものが多く、

むし歯になりやすいため注意が必要です。

哺乳びんで甘い飲み物を飲ま

せる習慣が続くと上の前歯が

むし歯になりやすい

３つの条件が重な

らないようにする

ことが大切❢

【むし歯ができる３つの条件】

歯

むし歯菌 糖分

むし歯

子どもの手の届くところ

におやつやジュース等を

おいている

子どもが欲しがるたびに与え、

だらだらと食べさせる


