




   望ましい食事のパターン
　　　　食事は３食を規則的に摂りましょう。

　

   3食の基本は一汁三菜
　      毎日のことなので，完璧を目指したり，頑張り過ぎない。
　      好きな物を増やすという考え方で，いろいろなメニューを取り入れましょう。

   楽しく食事をする
　　　　あまり食べてくれない時も，楽しい事を連想できるような声掛けをしていく。
　      　☆　栄養があるから食べなさい⇒これを食べるとかっこよくなるよ。（かわいくなるよ。）
　      　☆　遊ばない，だらだら食べないで⇒ごはんを食べたらお散歩にいこうね。

1歳６か月の食事

　　　

副菜
ビタミン・ミネラル・食物繊維が

いっぱいです。

主菜
成長に欠かせない

たんぱく質を摂ります。

主食
体や脳を動かすエネルギー源

になります。

汁物
主菜・副菜で不足している

栄養素を補います。

間食
間食は食事で摂りきれない栄養補給です。

油分・脂肪分，エネルギーの摂り過ぎは， 肥満や少食の原因につながります。

３食を基本に不足している栄養素を補うためのものです。
・果物は，ジュースではなく，そのまま食べましょう。

・牛乳は，１日３００～４００ｍｌは毎日摂りましょう。



☆ おやつは・・・
・ 回数や時間を決めて、ダラダラ食べることのないように。
・ ジュースやイオン飲料等甘い飲み物は、むし歯だけでなく偏食や肥満の原因に

なります。水分補給はお水かお茶にしましょう。
・ 乳製品や果糖を取り入れて、アメ、チョコ、ガム等は３歳頃まで避けましょう。

（３歳を過ぎてもひかえめに）

 　（〇　歯と体によいおやつ） 　（×　避けたいもの)

☆ 歯みがき
・ 食事やおやつを食べたらお水かお茶を飲ませましょう。
・ 夜寝る前には大人がみがいてあげましょう。
・ 毛の部分が小さめの仕上げ用歯ブラシを使いましょう。
・ ２歳頃からブクブクうがいの練習をしましょう。

☆ フッ素塗布
・ フッ素塗布によるむし歯予防率は２～３割程度ですが、定期歯科健診

とあわせて、歯科医院や保健センター等で行っています。
・ 市販の家庭用フッ素スプレーやジェルを利用する方法もあります。

☆ むし歯予防の基本は・・・
お子さんが健やかに育つための規則正しい生活リズム(早寝、早起きなど）や
バランスのとれた食生活は、むし歯予防にも欠かせない基本的条件です。
その上で、歯みがきの練習やフッ素を利用していきましょう。

ー1歳６か月児の歯の健康　ー

むし歯のない歯に

ジュース

乳酸飲料

ｲｵﾝ飲料


