
間食をとる場合は、1 日の推定エネルギー必要

量の 10～15％が適量です。200㎉を目安に

しましょう。食品のパッケージの成分表示をチ

ェックし、200㎉より多い場合は、お皿に少量

に分けて食べましょう。 

 

 

 

 

 

 

 

 

  もうすぐ冬休み。クリスマスやお正月などついつい食が進む行事が多いですね。お菓子やジュ

ースなどをだらだら食べる、1 日 2 食にするなど生活習慣が乱れると口の中にも影響があります。 

食生活と口の中の状態  お菓子やジュースをだらだら食べている場合 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

❶食事や間食をとると、歯垢（しこう）が出す酸によって口の中が酸性になり、pH5.5 以下にな

ると歯の表面からカルシウムなどのミネラルが溶け出します。 

❷しかし、しばらくするとだ液による中和作用や歯の表面を洗い流す作用が働くことで、ミネラル

が戻り始めます。（再石灰化といいます） 

❸つまり、食べる回数が増えるほど、歯の表面からミネラルが溶け出す回数と時間も増え、ミネラ

ルが戻らなくなり、むし歯につながりやすくなります。むし歯の原因の 3 要素が重なる時間が長

くなることで、むし歯のリスクは高くなります。 

             

 

 

 

 

 

2025 年 12 月 5 日 12 月号 

一宮市立大和中学校 

12月の保健目標     食生活を考えよう 

規則正しい生活と食生活で、健康を保ちましょう！ 



 

生活習慣病とは…健康は、運動、食事、休養や睡眠、また、喫煙、飲酒などの生活習慣(ライフス

タイル)と深く関わっています。このような生活習慣が原因となって起こる病気

を「生活習慣病」と言います。 

★当てはまるものにチェックしてみましょう。             チェック☑ 

❶朝食を食べないことが多い。  

❷のどが乾いたら炭酸飲料やジュース、糖分の入っている飲み物を飲むことが多い。  

❸ファーストフードが好きでよく食べる。  

❹夕食はお腹がいっぱいになるまで食べる。  

❺インスタントラーメンやレトルト食品が好きでよく食べる。  

❻食べるのが早い。  

❼毎日スナック菓子やお菓子をたくさん食べる。  

❽煮物や野菜などは好きではないのであまり食べない。  

❾夜遅くまで起きていて夜食やおやつを食べることが多い。  

 

 

 

 

 

 

 

  

 

生活習慣病を招きやすい食生活は？ 

 

 

 

〇が３つ以上あった人は要注意！！ 

食生活をもう一度見直してみましょう。生活習慣に

問題が多いと栄養バランスの崩れ、肥満・高脂血

症・動脈硬化・歯周病が引き起こされたりします。 


