
　

皆
さ
ん
は
、
お
菓
子
や
ジ
ュ
ー
ス

は
好
き
で
す
か
？　

甘
い
お
菓
子
は

つ
い
食
べ
過
ぎ
て
し
ま
う
の
で
す
が
、

多
く
の
砂
糖
が
含
ま
れ
て
い
る
の
で

注
意
が
必
要
で
す
。
例
え
ば
、
目
安

で
す
が
、
あ
め
玉
１
つ
に
は
角
砂
糖

１
個
分
（
約
3.6
ｇ
）、
２
５
０
㎖
の
炭

酸
飲
料
に
は
約
７
個
分
（
約
25
ｇ
）

も
の
角
砂
糖
が
含
ま
れ
て
い
ま
す
。

　

で
は
な
ぜ
７
個
も
角
砂
糖
の
入
っ

た
ジ
ュ
ー
ス
を
飲
ん
で
も
そ
こ
ま
で

の
甘
み
を
感
じ
な
い
の
で
し
ょ
う
か
。

原
料
表
示
を
見
る
と
わ
か
り
ま
す
が

甘
み
を
緩
和
さ
せ
る
酸
味
料
が
入
っ

て
い
る
か
ら
で
す
。
ま
た
、
私
た
ち

の
舌
は
冷
た
い
と
甘
み
を
感
じ
に
く

い
の
で
、
知
ら
ぬ
間
に
多
く
の
砂
糖

を
摂
取
し
て
い
る
恐
れ
が
あ
り
ま
す
。

砂
糖
と
む
し
歯
の
関
係

　

な
ぜ
砂
糖
を
摂
取
す
る
と
む
し
歯

に
な
り
や
す
い
の
で
し
ょ
う
か
。
む

し
歯
に
な
る
ま
で
を
説
明
し
ま
す
。

①
口
の
中
に

は
む
し
歯
菌

が
棲
み
つ
い

て
い
ま
す
。

②
砂
糖
が
口

の
中
に
入
る

と
、
む
し
歯

菌
が
糖
分
を

摂
取
し
、分
解

し
て
ね
ば
ね

ば
し
た
歯
垢

（
デ
ン
タ
ル
プ

ラ
ー
ク
）を
作

り
ま
す
。

③
歯
垢
の
な

か
で
増
え
た

む
し
歯
菌
は

糖
分
を
酸
に

変
え
、
歯
の

エ
ナ
メ
ル
質

を
溶
か
し
ま

す
。

④
歯
の
リ
ン

や
カ
ル
シ
ウ

ム
が
溶
け
出

し
て
む
し
歯

に
な
り
ま
す
。

　

こ
れ
が
む
し
歯
と
い
う
病
気
で
す
。

し
か
し
砂
糖
を
摂
取
す
る
と
必
ず
む

し
歯
に
な
る
わ
け
で
は
あ
り
ま
せ
ん
。

食
事
を
し
て
酸
性
に
な
っ
た
口
の
中

は
、
食
事
を
終
え
し
ば
ら
く
た
つ
と

唾
液
の
力
に
よ
っ
て
中
性
に
戻
り
、

歯
を
修
復
し
ま
す
。
と
こ
ろ
が
ダ
ラ

ダ
ラ
と
食
事
を
し
た
り
、飴
や
ジ
ュ
ー

ス
を
食
事
の
合
間
に
頻
繁
に
食
べ
た

り
飲
ん
だ
り
し
て
い
る
と
、
唾
液
が

歯
を
修
復
す
る
時
間
が
な
く
な
り
、

歯
の
成
分
が
溶
け
だ
し
て
い
る
状
態

が
続
き
ま
す
。
そ
う
な
る
と
、
む
し

歯
に
な
り
や
す
く
な
っ
て
し
ま
い
ま

す
。
時
間
を
決
め
て
、
ダ
ラ
ダ
ラ
と

食
べ
な
い
と
い
う
食
習
慣
が
む
し
歯

だ
け
で
な
く
、
口
腔
の
健
康
を
維
持

す
る
こ
と
に
つ
な
が
る
の
で
す
。

む
し
歯
に
な
り
に
く
い
食
べ
物
は
？

む
し
歯
に
な
り
や
す
い
食
べ
物
は
？

　

む
し
歯
に
な
り
に
く
い
食
べ
物
と

は
何
で
し
ょ
う
か
。
そ
れ
は
砂
糖
を

含
ん
で
い
な
い
食
べ
物
で
す
。
ま
た
、

歯
に
く
っ
つ
き
に
く
く
、
短
時
間
で

食
べ
ら
れ
る
と
い
う
点
も
重
要
な
ポ

イ
ン
ト
で
す
。
例
え
ば
、
チ
ー
ズ
や

ナ
ッ
ツ
類
が
挙
げ
ら
れ
ま
す
。
こ
れ

ら
は
噛
む
回
数
が
増
え
る
こ
と
で
唾

液
量
も
増
え
る
た
め
オ
ス
ス
メ
の
お

や
つ
で
す
。

　

反
対
に
、
む
し
歯
に
な
り
や
す
い

食
べ
物
は
砂
糖
を
多
く
含
ん
で
お
り
、

し
か
も
口
の
中
に
入
っ
て
い
る
時
間

が
長
い
も
の
で
す
。
例
え
ば
、
あ
め

玉
や
キ
ャ
ラ
メ
ル
、
口
の
中
に
残
り

や
す
い
チ
ョ
コ
レ
ー
ト
や
ク
ッ
キ
ー

な
ど
。
意
外
な
こ
と
に
、
砂
糖
を
多

く
含
ん
で
い
ま
す
が
、
口
の
中
で
す

ぐ
溶
け
る
ア
イ
ス
ク
リ
ー
ム
は
、
歯

に
く
っ
つ
く
時
間
が
短
い
た
め
、チ
ョ

コ
や
ク
ッ
キ
ー
よ
り
は
、
む
し
歯
に

な
り
に
く
い
食
べ
物
な
の
で
す
。

 

規
則
正
し
い
食
事
で
健
康
に
！

　

ダ
ラ
ダ
ラ
食
べ
な
い
事
が
大
事
だ

と
分
か
っ
て
は
い
て
も
、
実
行
に
移

す
の
は
難
し
い
で
す
よ
ね
。
特
に
休

み
の
日
は
つ
い
間
食
も
多
く
な
り
が

ち
で
す
。
お
い
し
く
楽
し
く
食
事
を

す
る
た
め
に
も
、
規
則
正
し
く
食
事

を
し
、
む
し
歯
に
な
り
に
く
い
食
習

慣
を
身
に
つ
け
ま
し
ょ
う
。

山田 仁子
（OPひるま歯科矯正歯科 受付）

▼使っている歯みがきグッズ

　tuft24（歯ブラシ）、タフトブラシ 

　デンタルフロス（ノーワックス）、オラブリス（フッ素）

　◎フッ素つきのフロアフロスがおすすめです！

▼立川おすすめスポット［ 昭和記念公園のイチョウ並木 ］

　両サイド合わせて約 100 本のイチョウ並木はとても綺麗。

　　11月頃が見頃です。

砂糖とむし歯

◎
患
者
さ
ん
向
け

　

セ
ミ
ナ
ー
の
お
知
ら
せ

９
月
22
日
（
金
）
17
時
〜
18
時

「
お
口
の
健
康
を
守
る
基
礎
知
識
」

10
月
31
日
（
火
）
12
時
〜
13
時

「
お
口
は
健
康
の
入
口

〜
健
康
に
過
ご
す
た
め
に
〜
」

参
加
費
無
料
、
電
話
で
ご
予
約
く
だ
さ
い

（
０
４
２
・
５
２
６
・
３
３
７
６
）

スタッフ だより ～〈スタッフだより〉はOPひるま歯科 矯正歯科のスタッフが交替で担当します～

酸でエナメル質を
溶かすぞー！

ハイ！
むし歯のできあがり♪

むし歯菌でーす！
大人と共用するスプーン
からやってきました～

砂糖がきたぞ！
長時間放置されているので
ねばねばの歯垢を
作りまーす！

アルカリ性

中性

酸性

唾液が再石灰化する時間がとれないのでむし歯になりやすい。

酸によって歯の成分が溶け出す

お菓子をちょこちょこ食べていると…

朝
食

昼
食

お
菓
子

夕
食

お
菓
子

ジ
ュ
ー
ス

ジ
ュ
ー
ス

ジ
ュ
ー
ス

アルカリ性
中性

酸性

唾液が再石灰化する時間がしっかり確保されて
むし歯になりにくい。

酸によって歯の成分が溶け出す

規則正しく食事をすると…

朝
食

昼
食

お
や
つ

夕
食


