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一口メモ
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む
し
歯
を
作
る
３
つ
の
原
因

飲
み
物
に
含
ま
れ
る
砂
糖
の
量

幼
児
期
の
お
や
つ(

補
食)

に
つ
い
て

砂
糖
取
り
す
ぎ
の
弊
害(

へ
い
が
い)

む
し
歯
が
出
来
る
の
は
左
の
図
１
の
よ
う
に

３
つ
の
原
因
が
考
え
ら
れ
ま
す
。
今
回
は
乳
幼

児
の
む
し
歯
対
策
（
お
や
つ
）
に
つ
い
て
お
伝

え
し
ま
す
。

乳
幼
児
健
診
で
は
甘
味
の
強
い
ジ
ュ
ー
ス
や

お
菓
子
が
習
慣
化
さ
れ
て
い
る
お
子
さ
ん
も
よ

く
見
ら
れ
ま
す
。

１
日
に
摂
る
砂
糖
の
目
安
量
は
、　

・
20
ｇ　

健
康
な
大
人

・
10
ｇ　

幼
児
、
60
歳
以
上
の
方 　

で
す
。
下
の
図
２
飲
み
物
の
砂
糖
量
と
比
べ

て
み
ま
し
ょ
う
。

幼
児
期
は
胃
の
容
量
が
お
よ
そ
４
０
０
cc（
お

米
を
計
る
カ
ッ
プ
２
杯
）
程
度
で
１
回
に
食
べ

ら
れ
る
食
事
量
が
少
な
く
、
３
回
の
食
事
だ
け

で
は
十
分
な
栄
養
を
取
り
き
る
こ
と
が
出
来
な

い
の
で
、
４
、５
回
目
の
軽
い
食
事
と
し
て
お
や

つ
の
時
間
が
必
要
で
す
。
お
や
つ
は
補
食
（
ほ

し
ょ
く
）
と
し
て
成
長
に
必
要
な
栄
養
が
十
分

取
れ
る
よ
う
な
も
の
に
す
る
必
要
が
あ
り
、
お

や
つ
＝
お
菓
子
（
チ
ョ
コ
レ
ー
ト
や
飴
）
で
は

な
い
こ
と
を
理
解
し
て
お
き
ま
し
ょ
う
。

①
糖
尿
病　

お
菓
子
や
飲
料
に
含
ま
れ
て
い
る
砂
糖
が
体

に
入
る
と
、
血
糖
値
が
急
激
に
上
が
り
、
そ
れ

を
下
げ
る
た
め
、
す
い
臓
か
ら
イ
ン
ス
リ
ン
ホ

ル
モ
ン
が
大
量
に
分
泌
さ
れ
ま
す
。
こ
の
時
す

い
臓
に
は
大
き
な
負
担
が
か
か
り
、
こ
れ
が
習

慣
化
さ
れ
る
と
す
い
臓
が
疲
れ
果
て
、
イ
ン
ス

リ
ン
が
出
な
く
な
り
、
糖
尿
病
に
な
っ
て
し
ま

う
と
が
考
え
ら
れ
ま
す
。
※
下
の
図
３

ま
た
、
糖
分
の
と
り
す
ぎ
は
、
内
臓
脂
肪
蓄

積
の
原
因
に
も
な
り
ま
す
。

②
脳
へ
の
影
響
（
キ
レ
や
す
い
脳
）

砂
糖
を
大
量
に
摂
り
、
高
血
糖
が
起
こ
る
と
、

大
量
に
イ
ン
ス
リ
ン
が
分
泌
さ
れ
、
今
度
は
急
激

に
血
糖
値
が
下
げ
ら
れ
低
血
糖
が
起
こ
り
ま
す
。

す
る
と
、
脳
に
必
要
な
糖
分
を
十
分
に
供
給
で

き
な
く
な
り
、
イ
ラ
イ
ラ
し
や
す
く
、
キ
レ
や
す

い
脳
が
つ
く
ら
れ
て
し
ま
い
ま
す
。
※
下
の
図
３

③
骨
や
歯
へ
の
影
響

砂
糖
の
取
り
過
ぎ
が
骨
や
歯
を
も
ろ
く
す
る

こ
と
も
わ
か
っ
て
お
り
、子
ど
も
だ
け
で
な
く
、

骨
粗
鬆
症
に
な
り
や
す
い
女
性
も
心
配
で
す
。

図２：飲み物に含まれる糖質をスティックシュ
ガー（１本＝３ｇ）に換算すると？

図３：砂糖取り過ぎの弊害

図１：むし歯ができる
　　　主な３つの要因

“いきいき健康あいらんど29号”より

白い歯、いい歯、元気な子!!
「第30回デンタルフェア中部」

6月7日（土）10時～４時

6月8日（日）10時～５時

沖縄市民会館 中ホール 入場無料

フッ素無料塗付、歯磨き練習コーナー、

良い歯の子・8020の表彰、

矯正歯科相談、お口の細菌観察など

主催：沖縄県中部地区歯科医師会

電話：098-936-7888

むし歯
の菌

食べ物
（甘い物）

歯の質

むし歯

炭酸飲料【果汁色】
（500ml）

コーラ
（500ml）

清涼飲料水
（946ml）

酢飲料
（200ml）

缶コーヒー（190ml）
ミルク・砂糖入り

スポーツドリンク
（500ml）

豆乳飲料（200ml）

レモンティー
（500ml）

ココア飲料
（200ml）

ミルクティー（200ml)
乳酸菌飲料（80ml）

果汁100％ジュース
（160ml）

単純糖質
（甘い飲み物、甘いお菓子）

血糖値

50秒～60秒で吸収され、血糖値は急激に上がる。
吸収された糖は、脂肪になりやすい。

ジュース
（80kcal）

食事開始後時間

　低血糖になると・・・
●落ち着きがない。
●イライラしたり
　ちょっとしたことで
　カッとなる。

多
インスリンが
短時間でたくさん必要
　　　↓
膵臓に負担が大きい

一時的に高血糖になる

糖の分子が
ばらけて存在

砂糖66ｇ

砂糖57ｇ

砂糖39ｇ

砂糖24ｇ

砂糖21ｇ

砂糖18ｇ

砂糖15ｇ
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