
糖
質
・
糖
類
の
身
体
に
お
け
る
役
割

　

炭
水
化
物
は
人
間
の
生
命
活
動
に

お
い
て
主
に
エ
ネ
ル
ギ
ー
源
に
な
る

も
の
で
す
。
そ
し
て
、
お
口
の
中
の

細
菌
に
と
っ
て
も
エ
ネ
ル
ギ
ー
源
と

な
り
ま
す
が
、
特
に
シ
ョ
糖
、
い
わ

ゆ
る
〝
砂
糖
〞
は
ネ
バ
ネ
バ
し
た
粘

着
性
の
あ
る
歯
垢
を
作
り
や
す
く
む

し
歯
の
原
因
に
な
り
や
す
い
の
で
す
。

　

く
だ
も
の
に
含
ま
れ
る
果
糖
や
母

乳
に
含
ま
れ
る
乳
糖
も
お
口
の
中
の

細
菌
の
エ
ネ
ル
ギ
ー
に
な
り
ま
す
が
、

ネ
バ
ネ
バ
し
た
歯
垢
が
作
ら
れ
な
い

た
め
、
お
砂
糖
よ
り
も
む
し
歯
の
発

症
リ
ス
ク
は
低
い
と
考
え
ら
れ
ま
す
。

　

キ
シ
リ
ト
ー
ル
は
糖
質
に
含
ま
れ

ま
す
が
、
消
化
し
に
く
い
糖
で
あ
る

た
め
、
人
に
よ
っ
て
は
お
腹
が
ゆ
る

く
な
る
こ
と
も
あ
り
ま
す
。
お
口
の

中
の
細
菌
が
歯
垢
を
作
り
に
く
く
、

特
に
代
表
的
な
む
し
歯
菌
で
あ
る

ミ
ュ
ー
タ
ン
ス
菌
を
弱
ら
せ
る
こ
と

も
期
待
で
き
る
こ
と
か
ら
歯
に
良
い

〝
糖
〞
な
の
で
す
。

　

キ
シ
リ
ト
ー
ル
も
フ
ッ
素
も
お
薬

で
は
な
く
、
歯
に
と
っ
て
の
栄
養
で

す
。
キ
シ
リ
ト
ー
ル
は
白
樺
や
樫
と

い
っ
た
樹
木
か
ら
と
れ
る
成
分
が
原

料
の
天
然
の
甘
味
料
で
、
い
ち
ご
や

ほ
う
れ
ん
草
と
い
っ
た
身
近
な
食
べ

物
に
も
含
ま
れ
て
い
ま
す
。
で
す
が
、

む
し
歯
予
防
効
果
を
期
待
す
る
に
は

フ
ッ
素
と
同
様
に
適
量
を
適
切
に
継

続
す
る
こ
と
が
必
要
で
す
。

◎
患
者
さ
ん
向
け
セ
ミ
ナ
ー

「
メ
イ
ン
テ
ナ
ン
ス
と
セ
ル
フ
ケ
ア
」

３
月
22
日
（
木
）
12
時
〜
13
時

「
予
防
歯
科
に
お
け
る

矯
正
歯
科
治
療
の
役
割
」

４
月
27
日
（
金
）
17
時
〜
18
時

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
）

鈴木 香会
（OPひるま歯科矯正歯科 歯科衛生士）

２月に祖父の米寿のお祝いをしました。

元気で一緒においしいものを食べてお祝いができ

るのは幸せなことだとあらためて思いました。

▼矯正治療していた時に使っていたもの…歯間ブラ

シが持ち歩くにも小さくて便利でよく使っていました。

三大栄養素

タンパク質

脂質

炭水化物

糖質

食物繊維

糖類

オリゴ糖

糖アルコール
（キシリトール）

多糖類
（でんぷん）

単糖類
（ブドウ糖・果糖）

二糖類
（砂糖・ショ糖・乳糖）

栄養素：健康の保持・増進に役立つ成分

糖質の種類 一覧

キシリトールの効果的な食べ方

摂取量　１日５～10g　　

市販品であれば甘味料
として 50％以上が
キシリトールであること

回　数　１日４回以上

頻　度　毎日、食後・間食後に

　

Ｏ
Ｐ
ひ
る
ま
歯
科 

矯
正
歯
科
で
メ

イ
ン
テ
ナ
ン
ス
を
受
け
ら
れ
て
い
る

方
は
む
し
歯
の
成
り
立
ち
や
原
因
、

自
分
の
リ
ス
ク
に
あ
わ
せ
た
予
防
法

を
ご
存
知
だ
と
思
い
ま
す
。

　

お
口
を
清
潔
に
保
つ
こ
と
は
も
ち

ろ
ん
、
健
康
の
た
め
に
食
事
を
バ
ラ

ン
ス
よ
く
食
べ
、
運
動
を
し
、
十
分

な
睡
眠
を
と
る
と
い
う
規
則
正
し
い

生
活
を
送
る
こ
と
も
歯
を
守
る
こ
と

に
つ
な
が
っ
て
い
き
ま
す
。
な
か
で

も
食
事
は
お
口
と
密
接
に
関
わ
る
行

動
で
す
。
今
回
は
〝
栄
養
〞
に
つ
い

て
考
え
て
い
き
た
い
と
思
い
ま
す
。

む
し
歯
の
原
因
、
糖
質
・
糖
類
と
は

　

近
頃
〝
低
糖
質
〞
〝
糖
類
ゼ
ロ
〞

〝
糖
類
オ
フ
〞
〝
ロ
カ
ボ
〞
〝
糖
質

制
限
〞
と
い
う
言
葉
を
耳
に
し
た
り

目
に
す
る
こ
と
が
多
く
あ
り
ま
す
が
、

な
に
が
体
に
い
い
ん
だ
ろ
う
？　

本

当
に
糖
質
を
抑
え
た
方
が
い
い
の
？

　

そ
も
そ
も
糖
質
・
糖
類
っ
て
な
ん

だ
ろ
う
？　

と
思
う
方
も
い
ら
っ

し
ゃ
る
の
で
は
な
い
で
し
ょ
う
か
。

　

糖
質
・
糖
類
と
は
、
３
大
栄
養
素

で
あ
る
炭
水
化
物
・
タ
ン
パ
ク
質
・

脂
質
の
中
で
、
炭
水
化
物
に
含
ま
れ

ま
す
。
そ
し
て
〝
む
し
歯
〞
と
関
係

の
深
い
も
の
な
の
で
す
。


