
ごきげんデンタルクリニック 

おやつ 

＜おやつの与え方＞ 
こどものおやつは一回の軽食です  
量を与えすぎない 
時間をきめて、寝る前は与えない 
手作りのもの、栄養のバランスをよくする 
噛みごたえのあるものを与える 
おやつのあとは、歯磨き習慣 
おやつと甘い飲み物は一緒に与えない 
  
こどもの間食は甘いものになりがちです。 
甘いものの食べすぎは食事時の食欲を減退させてしまいます。 
そのうえ糖分の消化には、多くのビタミンとカルシウムが必要とされます。 
糖分のとりすぎで栄養のバランスがくずれてしまいます。 
 
３歳未満のこどもには、キャンディー類、チョコレート類は食べさせないようにしましょう。 
低年齢児の味覚は未発達です。 
この時期に甘みの強いもの、味の濃いものを与えると味覚の発達が妨げられ 
甘党のこどもを作ってしまいます。 
 
野菜などの味がよくわからなくなり、好き嫌いが多いこどもになってしまいます。 
お口のなかに砂糖が長く残る食物はむし歯を起こします。 
 
 
虫歯になりやすいおやつは 
クッキー、チョコレート、カステラ、キャンディー、キャラメル、ガム 
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