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１．「おやつ」気
き

をつけるポイントは？ 

食事
しょくじ

をしたり、おやつを食
た

べたり、ジュースを飲
の

んだりすると、口
くち

の中
なか

が酸性
さんせい

になり、歯
は

が溶
と

けやすい（むし歯
ば

になりやすい）状態
じょうたい

になります。そのため、

食事
しょくじ

やおやつ、ジュースなどを食
た

べたり、飲
の

んだりする回数
かいすう

が増
ふ

えるほど、お

口
くち

の中
なか

が酸性
さんせい

の状態
じょうたい

である時間
じ か ん

が増
ふ

えてむし歯
ば

になりやすくなってしまいま

す。 

おやつを食
た

べるときのポイント 

① 朝
あさ

・昼
ひる

・夜
よる

の食事
しょくじ

から、おやつまで２時間
じ か ん

はあける 

   ② おやつは１日
にち

２回
かい

まで 

  ➂ アメはできるだけ食
た

べない 

 

２． 意識
い し き

しよう！鼻
はな

呼吸
こきゅう

！ 

  

とけちゃうよ～ 

 

ブロック 

△ 

口 く
ち

呼
吸

こ
き
ゅ
う 

２時
じ

間
かん

ルールを守
まも

るためにも、

おやつの時
じ

間
かん

を決
き

めよう！ 

お口
くち

の生活
せいかつ

習慣
しゅうかん

を見直
み な お

してみましょう！② 

２ 

口
こう

呼吸
こきゅう

をしていると、ウイルスは簡単
かんたん

にのどの奥
おく

に

入
はい

ってしまいます。しかし、鼻
はな

呼吸
こきゅう

をしていると、鼻
はな

からのどにかけて、ウイルスをブロックする所
ところ

を通
とお

り、のどに入
はい

るウイルスを少
すく

なくすることができま

す。鼻
はな

呼吸
こきゅう

は、天然
てんねん

のマスクです。マスクをして

いても、意識
い し き

して鼻
はな

呼吸
こきゅう

をするようにしましょう。 


