
甘いものはいけないの？
●　統÷∴冨
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日本でI家鳩へ行くほど塩気の附すけが鑓くなり、南の方では気温が温暖であるため、体内の熱を

発散させる必要があり、そのため甘味の力を借りて基い時期をしのぐため、甘味を活用してきま
した。

『むし茜にならないために、甘いものを食べるのをやめる！！』というIこは黒瞳があります。

糖分は膳と鰐合によっては威長期や生活に必要な大切なエネルギー源となります。
でも、糖分を多く綴りすぎるとむし苗や老化、生活雷慣烏などの原因となる血液の酸化や糖化な
ども起こります。また、砂糖は代謝の暇に体内のビタミンやミネラルを使うため、たくさん甘い

物などを食べた後は、緑黄色野菜や小魚などビタミンやミネラル（縛にカルシウム）をしっかり
摂るようにするといいそうです。
制限するのではなく、食べ方を知って上手に取り入れて健康な茜、健康な体を育てる生活を送れ
るようにしましょう。

『お口は命の入り口』とも害われます

よいお口を育てることにより、よい身体が育つのかも

しれません。

そのためには・・

①生活のリズムを整える
②食事は決まった時間に（食事3回　おやつ1回）
③食事はよく噛んで唾液の分泌を増やしましょう
④ハミガ手を正しくしましょう

もうすぐ夏休みが姑まります。甘い食べ物を食べる機会も多く
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なるとことでしょう。甘い物はほどほどに過ごしましょう。　　　－　一機　魅
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生酒の中にブラッシングの後にはフッ素（笛を強くする）取り入れて、キシリトールガムを噛んでたくさん

唾液をだすことでお口の活縄にもなりますし、むし蟹雷に作用してむし鱈になりにくくなります。

規則正しい生活を命がけ、健康な生活がおくれるように熱中産I二義をつけてさい宴を乗り切り

ましょう。
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