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健康的な歯を保つために必要な栄養素はご存知ですか？
歯の健康を保つために必要なのはブラッシングを中心とした“外側からのケア”だけではありません。食事による内面からのケア
も、ブラッシングと同じくらい重要です。丈夫な歯を作るためには偏った食事をせず、バランスの良い食事をとることが大切です。
健康な歯を保つために必要な栄養素として、主に「カルシウム」、「タンパク質」、「ビタミンA・C・D」が挙げられます。

☑ カルシウム

歯を構成する主な組織である象牙質は、そのほとんどがカルシウムで形成されており、歯の表面の硬いエナメル質の再石灰化に
おいても、非常に重要な役割を果たします。再石灰化とは、溶けたエナメル質の部分を修復し、
強い歯に戻してくれる働きをいいますが、カルシウムはこの働きをサポートしてくれる貴重な栄養素です。

☑ タンパク質

タンパク質は、人の身体の約2割を形成する成分です。歯周組織はコラーゲンでできているため、
その一種であるタンパク質を豊富に摂取することで、口内の健康維持、歯周病予防につながります。
ちなみに、タンパク質には動物性、植物性の2種類がありますが、どちらもバランス良く摂取することが大切です。

☑ ビタミン

ビタミンA ・・・歯の表面のエナメル質の形成に必要な栄養素です。ビタミンAが欠乏した状態が続くと、うまく歯の石灰化が進ま
ないため、特に永久歯に生え変わる成長期には意識してとりたい栄養素です。
各組織のタンパク質と結合し、それらの組織を健全に保護する働きや、抗酸化作用があることで知られています。

ビタミンC ・・・歯の象牙質をつくる栄養素の1つであり、カルシウムと同じく虫歯に強い歯の基礎となるものです。
その他、歯茎のコラーゲン線維を再生し、歯周病予防としても機能してくれるため、必ず意識して摂取しましょう。

ビタミンD ・・・カルシウムの吸収を助ける役割があります。日光を浴びることで体内でビタミンDが生成されます。
脂溶性ビタミンなので過剰摂取すると過剰症を引き起こす可能性があるのでとりすぎには注意が必要です。
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「残暑厳しいですね」

暑さ寒さも彼岸までといいます
が、最近はそうもいかないよう
で、まだまだ日中は真夏日が
つづいています。今年の夏は
本当に暑かったですね。

これからも、もうしばらくは残暑
が続きそうですが、朝夕冷えて
まいりますので、体にはくれぐ
れもお気をつけください。

どんな食品から摂取できるの？

◆ カルシウムを含む食べ物
乳製品（牛乳・チーズなど）/しらす/干しエビ/油揚げ/ひじき/
ししゃも/小松菜/キャベツ など

◆ タンパク質を含む食べ物
～動物性タンパク質～
赤身を多く含む肉類 （豚肉のロース/牛モモ肉/鶏胸肉）
魚介類 （するめ/いわし/かつお/さば/あじ/タラ）
卵・乳製品 （チーズ/ヨーグルト/牛乳/卵）

～植物性タンパク質～
豆類（きなこ/豆腐/油揚げ/豆乳/納豆）

◆ ビタミンAを含む食べ物
かぼちゃ/ほうれん草/にんじん/グレープフルーツ/レバー/
うなぎ/わかめ/海苔 など

◆ ビタミンCを含む食べ物
赤・黄ピーマン/ブロッコリー/柿/いちご/みかん など

◆ ビタミンDを含む食べ物
さんま/イワシ/鮭/きくらげ/舞茸/しめじ/干しシイタケ など

お口の健康レシピ

噛むカムレシピより

(1) お好みの野菜を食べやすく切り、蒸す（または茹でる）。
(2) 調味料A）を混ぜ合わせ、ごまだれを作る。

【材料（2人分）】【分量】

にんじん・れんこん・ごぼう・おくら・なす
など旬の野菜・・・・・・・・・・・・・・・・・・140ｇ
A)
すりごま ・ さとう・・・・・・・・・・・・各小さじ2
しょうゆ ・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・小さじ1
だし汁（または水）・・少々（小さじ1/2程度）

野菜のごまだれ

歯に良い栄養素を知ってお口の中の健康を保ち、いくつにな
ってもおいしくご飯を食べたいですね。
日々のセルフケアと定期的な検診とクリーニングを取り入れ
て歯の健康を保ちましょう。
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