
～編集後記～    

お砂糖、糖分、甘いもの、スイーツ、お菓子、ケーキ、チョコレート、、、

考えると食べたくなってきますね～。「甘いものは別腹ですから！」と

元気よく答えて、食後にしっかり食べる。ダイエットしていても、つい

つい『甘いもの（糖分）」をほんの少しだけだから。。。」と言って頬張っ

てしまう『甘い自分』がいる。書いていて自己嫌悪に陥ってきました。 

実際に甘いものを連続して食べていたら、口の中が粘っこくなるんです

よ。で、糖分を控えるとそれが解消される。皆さんもちょっと気にして

みて下さい。確実に違いますから！！それでいて『甘いもの（糖分）』

は麻薬性があって、摂れば摂るほど身体が欲する。でも逆に摂らなけれ

ば身体が欲しなくなるんです。糖分の摂取量を『０』にすることはでき

ませんが、身体のため、お口の健康のために、適量の糖分の摂取をここ

ろがけてみませんか？当院では「栄養」にも注目して治療を行っており

ます。 

ご質問・ご要望などございましたら、mail@haisha.jp まで、ご連絡

下 さ い 。 ま た イ ン プ ラ ン ト に 特 化 し た 当 院 の HP 

(www.implantlife.com)内でスタッフブログを始めました！ 

そちらもお時間ある時に覗いてみて下さい！！ 

    
◆◇Information◇◆◆◇Information◇◆◆◇Information◇◆◆◇Information◇◆

TELTELTELTEL：03-5289-4555：03-5289-4555：03-5289-4555：03-5289-4555

http://www.haisha.jphttp://www.haisha.jphttp://www.haisha.jphttp://www.haisha.jp

http://www.implantlife.comhttp://www.implantlife.comhttp://www.implantlife.comhttp://www.implantlife.com

受付時間受付時間受付時間受付時間 月月月月 火火火火 水水水水 木木木木 金金金金 土土土土

9:30～13:009:30～13:009:30～13:009:30～13:00 休休休休 ○○○○ ○○○○ ○○○○ ○○○○ ○○○○

15:00～18:3015:00～18:3015:00～18:3015:00～18:30 休休休休 ○○○○ ○○○○ ○○○○

休診日休診日休診日休診日：：：：日曜日曜日曜日曜・・・・月曜月曜月曜月曜・・・・祝祭日祝祭日祝祭日祝祭日

第1第1第1第1・3・3・3・3木曜日木曜日木曜日木曜日はははは矯正日矯正日矯正日矯正日　　　　受付時間受付時間受付時間受付時間：10:30～18:30：10:30～18:30：10:30～18:30：10:30～18:30

第2第2第2第2・4・5・4・5・4・5・4・5木曜日木曜日木曜日木曜日はははは一般診療日一般診療日一般診療日一般診療日

～17:30～17:30～17:30～17:30

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ＴＤＣＴＤＣＴＤＣＴＤＣ通信通信通信通信    
～～～～塚原塚原塚原塚原デンタルクリニックデンタルクリニックデンタルクリニックデンタルクリニック通信通信通信通信～～～～    

Vol.0Vol.0Vol.0Vol.0９９９９    

201201201201４４４４年年年年２２２２月月月月    

歯科医師が教える歯科医師が教える歯科医師が教える歯科医師が教える    

『お砂糖』の害『お砂糖』の害『お砂糖』の害『お砂糖』の害    



 
 

 

 

    

 

 

 

 

 

    

    

    

 

 

 

 

 

まずはまずはまずはまずはCheckCheckCheckCheckしてみようしてみようしてみようしてみよう！！！！ 

一一一一つでもチェックがあったつでもチェックがあったつでもチェックがあったつでもチェックがあった

あなたはあなたはあなたはあなたは要注意要注意要注意要注意！！！！！！！！ですですですです。。。。

〈〈〈〈おおおお砂糖砂糖砂糖砂糖のののの過剰摂取過剰摂取過剰摂取過剰摂取によるによるによるによる害害害害〉〉〉〉    

歯科医師歯科医師歯科医師歯科医師がががが教教教教えるえるえるえる『『『『おおおお砂糖砂糖砂糖砂糖』』』』のののの害害害害    

 

 

 

これだけではこれだけではこれだけではこれだけでは、、、、歯歯歯歯やややや体体体体のののの健康健康健康健康がしっかりがしっかりがしっかりがしっかり守守守守られてられてられてられて

いるとはいるとはいるとはいるとは言言言言えませんえませんえませんえません。。。。例例例例えばえばえばえば、、、、おおおお砂糖砂糖砂糖砂糖のののの過剰摂取過剰摂取過剰摂取過剰摂取
がががが健康健康健康健康をををを害害害害していることをしていることをしていることをしていることを知知知知っていますかっていますかっていますかっていますか？？？？

□□□□ 自分自分自分自分なりになりになりになりに歯磨歯磨歯磨歯磨きをしているのにきをしているのにきをしているのにきをしているのに虫歯虫歯虫歯虫歯ができやすいができやすいができやすいができやすい。。。。

□□□□ 口口口口のののの中中中中がネバつくがネバつくがネバつくがネバつく。。。。

□□□□ 歯歯歯歯ブラシをするとブラシをするとブラシをするとブラシをすると血血血血がががが出出出出るるるる。。。。

□□□□ 物事物事物事物事にににに集中集中集中集中できないできないできないできない、、、、イライラしやすいイライラしやすいイライラしやすいイライラしやすい。。。。
□□□□ 食事食事食事食事やおやつのやおやつのやおやつのやおやつの後後後後にににに突然眠突然眠突然眠突然眠くなるくなるくなるくなる。。。。

□□□□ 間食間食間食間食がががが多多多多くくくく、、、、甘甘甘甘いものいものいものいもの、、、、飲飲飲飲みみみみ物物物物がががが好好好好きききき。。。。

①①①① 口腔内口腔内口腔内口腔内
歯肉歯肉歯肉歯肉のののの色色色色はははは赤赤赤赤くくくく、、、、ぷよぷよしているぷよぷよしているぷよぷよしているぷよぷよしている。。。。磨磨磨磨くとくとくとくと出血出血出血出血があるがあるがあるがある。。。。
磨磨磨磨いているにもかかわらずいているにもかかわらずいているにもかかわらずいているにもかかわらず虫歯虫歯虫歯虫歯になりやすいになりやすいになりやすいになりやすい。。。。

②②②② 糖尿病糖尿病糖尿病糖尿病

おおおお砂糖砂糖砂糖砂糖をををを過剰摂取過剰摂取過剰摂取過剰摂取するとするとするとすると、、、、一気一気一気一気にににに血糖値血糖値血糖値血糖値がががが上上上上がりがりがりがり、、、、血糖血糖血糖血糖をををを下下下下げるためのホげるためのホげるためのホげるためのホ
ルモンルモンルモンルモン（（（（インスリンインスリンインスリンインスリン））））のののの分泌分泌分泌分泌がががが盛盛盛盛んになりますんになりますんになりますんになります。。。。これがこれがこれがこれが長長長長くくくく続続続続くとくとくとくと負担負担負担負担がががが
大大大大きくなりきくなりきくなりきくなり、、、、血糖血糖血糖血糖のコントロールがうまくできなくなりのコントロールがうまくできなくなりのコントロールがうまくできなくなりのコントロールがうまくできなくなり、、、、糖尿病糖尿病糖尿病糖尿病となりまとなりまとなりまとなりま
すすすす。。。。

③③③③ 集中力集中力集中力集中力のののの欠如欠如欠如欠如

おおおお砂糖砂糖砂糖砂糖はははは血糖値血糖値血糖値血糖値をををを急激急激急激急激にににに上上上上げますがげますがげますがげますが、、、、インスリンがインスリンがインスリンがインスリンが反応反応反応反応しやすいしやすいしやすいしやすい為為為為、、、、血糖血糖血糖血糖
値値値値はははは急降下急降下急降下急降下しますしますしますします。。。。するとするとするとすると人体人体人体人体はははは激激激激しいエネルギーのしいエネルギーのしいエネルギーのしいエネルギーの欠乏状態(低血糖症)欠乏状態(低血糖症)欠乏状態(低血糖症)欠乏状態(低血糖症)
になってしまうのですになってしまうのですになってしまうのですになってしまうのです。。。。そのそのそのその為為為為、、、、食後食後食後食後にににに急激急激急激急激なななな眠気眠気眠気眠気をををを感感感感じたりじたりじたりじたり、、、、頭頭頭頭がががが
ボーっとしてしたりボーっとしてしたりボーっとしてしたりボーっとしてしたり、、、、集中力集中力集中力集中力のののの欠如欠如欠如欠如をををを招招招招きますきますきますきます。。。。

④④④④ 行動過敏症行動過敏症行動過敏症行動過敏症
集中力集中力集中力集中力のののの欠如欠如欠如欠如とともにとともにとともにとともに、、、、イライラしたりイライラしたりイライラしたりイライラしたり、、、、うつうつうつうつ病状態病状態病状態病状態になったりになったりになったりになったり、、、、感情感情感情感情のののの
コントロールがうまくできなくなるコントロールがうまくできなくなるコントロールがうまくできなくなるコントロールがうまくできなくなる、、、、行動過敏症行動過敏症行動過敏症行動過敏症にににに追追追追いいいい込込込込まれますまれますまれますまれます。。。。

⑤⑤⑤⑤ 筋力筋力筋力筋力をををを弱弱弱弱めるめるめるめる
おおおお砂糖砂糖砂糖砂糖をををを取取取取りりりり過過過過ぎるとぎるとぎるとぎると、、、、他他他他のののの食食食食べべべべ物物物物をあまりをあまりをあまりをあまり食食食食べなくなりべなくなりべなくなりべなくなり、、、、カルシウムやカルシウムやカルシウムやカルシウムや
ビタミンなどのビタミンなどのビタミンなどのビタミンなどの筋肉筋肉筋肉筋肉にとってにとってにとってにとって必要必要必要必要なななな栄養素栄養素栄養素栄養素がががが不足不足不足不足しますしますしますします。。。。

⑥⑥⑥⑥ 貧血貧血貧血貧血 ビタミン・ミネラルなどのビタミン・ミネラルなどのビタミン・ミネラルなどのビタミン・ミネラルなどの栄養素栄養素栄養素栄養素がががが不足不足不足不足するためにするためにするためにするために、、、、おきおきおきおき易易易易くなりますくなりますくなりますくなります。。。。

⑦⑦⑦⑦ 肥満肥満肥満肥満 おおおお砂糖砂糖砂糖砂糖のののの摂摂摂摂りりりり過過過過ぎはぎはぎはぎは必然的必然的必然的必然的にににに肥満肥満肥満肥満をををを招招招招きますきますきますきます。。。。

 

歯磨歯磨歯磨歯磨きしていればきしていればきしていればきしていれば

虫歯虫歯虫歯虫歯・・・・歯周病歯周病歯周病歯周病をををを防防防防げるげるげるげる？？？？

糖尿病糖尿病糖尿病糖尿病などのなどのなどのなどの生活習慣病生活習慣病生活習慣病生活習慣病、、、、

健康診断健康診断健康診断健康診断ではいつもではいつもではいつもではいつも問題問題問題問題

ないからないからないからないから大丈夫大丈夫大丈夫大丈夫？？？？？？？？

    

 

 

 

 

 

    

 

    

    

    

 

 

 

    

できるできるできるできる限限限限りおりおりおりお砂糖砂糖砂糖砂糖はははは制限制限制限制限しましょうしましょうしましょうしましょう！！！！    

 

 

 

    

    

    

    

    

    

    

    

    

おさとうおさとうおさとうおさとう何本分何本分何本分何本分？？？？    

どのくらいおどのくらいおどのくらいおどのくらいお砂糖砂糖砂糖砂糖がががが使使使使わわわわ

れているかわかりますれているかわかりますれているかわかりますれているかわかります
かかかか？？？？

意外意外意外意外にたくさんおにたくさんおにたくさんおにたくさんお砂糖砂糖砂糖砂糖がががが

使使使使われていますねわれていますねわれていますねわれていますね！！！！

答答答答えはえはえはえは下記下記下記下記にありますにありますにありますにあります。。。。

 

答答答答ええええ：：：： メロンパン4メロンパン4メロンパン4メロンパン4本本本本、、、、ヨーグルト2ヨーグルト2ヨーグルト2ヨーグルト2本本本本、、、、カクテル4カクテル4カクテル4カクテル4本本本本、、、、アイスクリーム3アイスクリーム3アイスクリーム3アイスクリーム3本本本本

ゼリーゼリーゼリーゼリー飲料3本飲料3本飲料3本飲料3本、、、、大福大福大福大福もち3もち3もち3もち3本本本本、、、、スポーツドリンクスポーツドリンクスポーツドリンクスポーツドリンク３３３３本本本本、、、、チョコレートチョコレートチョコレートチョコレート菓子3本菓子3本菓子3本菓子3本

野菜野菜野菜野菜ジュース2ジュース2ジュース2ジュース2本本本本、、、、栄養栄養栄養栄養ドリンク2ドリンク2ドリンク2ドリンク2本本本本、、、、豆乳飲料3本豆乳飲料3本豆乳飲料3本豆乳飲料3本、、、、炭酸飲料7本炭酸飲料7本炭酸飲料7本炭酸飲料7本

甘甘甘甘いおいおいおいお菓子菓子菓子菓子やジュースやジュースやジュースやジュース以外以外以外以外、、、、果物果物果物果物やややや野菜野菜野菜野菜にもにもにもにも『『『『糖糖糖糖』』』』はははは含含含含まれていますまれていますまれていますまれています。。。。

現代社会現代社会現代社会現代社会においてにおいてにおいてにおいて、、、、子供子供子供子供からからからから大人大人大人大人までまでまでまで少少少少しししし外外外外にににに出出出出ればればればれば、、、、

甘甘甘甘いジュースやいジュースやいジュースやいジュースや食食食食べべべべ物物物物がががが簡単簡単簡単簡単にににに買買買買えるえるえるえる環境環境環境環境にありますのでにありますのでにありますのでにありますので

気気気気をつけていないをつけていないをつけていないをつけていない限限限限りりりり、、、、おおおお砂糖砂糖砂糖砂糖をををを制限制限制限制限することはすることはすることはすることは難難難難しいとしいとしいとしいと思思思思いますいますいますいます。。。。

糖尿病糖尿病糖尿病糖尿病やそのやそのやそのやその他他他他のののの身体身体身体身体のののの異常異常異常異常ははははおおおお砂糖砂糖砂糖砂糖のののの過剰摂取過剰摂取過剰摂取過剰摂取によっておきるによっておきるによっておきるによっておきる

『『『『生活習慣病生活習慣病生活習慣病生活習慣病』』』』ですですですです。。。。体体体体にににに入入入入るおるおるおるお砂糖砂糖砂糖砂糖のののの量量量量をよくをよくをよくをよく知知知知りりりり、、、、

歯歯歯歯やややや身体身体身体身体をををを病気病気病気病気からからからから守守守守りましょうりましょうりましょうりましょう！！！！予防予防予防予防やややや早早早早めのめのめのめの対策対策対策対策がががが大切大切大切大切ですですですです。。。。

厚生省厚生省厚生省厚生省がががが生活習慣予防生活習慣予防生活習慣予防生活習慣予防のためののためののためののための食生活指針食生活指針食生活指針食生活指針のののの
なかでなかでなかでなかで、「、「、「、「砂糖量砂糖量砂糖量砂糖量は40は40は40は40gggg～50～50～50～50ggggにするのがにするのがにするのがにするのが
望望望望ましいましいましいましい」」」」とととと言言言言っていますっていますっていますっています。。。。ここからここからここからここから、、、、食事食事食事食事
のののの調味料調味料調味料調味料などでなどでなどでなどで使用使用使用使用するするするする分分分分をををを差差差差しししし引引引引くくくく、、、、
半分半分半分半分のののの約20約20約20約20ggggがおやつとしてがおやつとしてがおやつとしてがおやつとして摂摂摂摂ってよいってよいってよいってよい砂糖砂糖砂糖砂糖
のののの量量量量となりますとなりますとなりますとなります。。。。この20この20この20この20ggggをををを砂糖砂糖砂糖砂糖を8を8を8を8ggggのスのスのスのス
ティックシュガーにティックシュガーにティックシュガーにティックシュガーに置置置置きききき換換換換えてみるとえてみるとえてみるとえてみると
およそ3およそ3およそ3およそ3本分本分本分本分ということになりますということになりますということになりますということになります。。。。
しかししかししかししかし「「「「あくまでもあくまでもあくまでもあくまでも目安目安目安目安」」」」ですのでですのでですのでですので、、、、できるできるできるできる
だけおだけおだけおだけお砂糖砂糖砂糖砂糖はははは摂取摂取摂取摂取しないしないしないしない方方方方がいいのですがいいのですがいいのですがいいのです。。。。


