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教えて歯医者さん！

こどものおやつを考えようⅡ

気になる子どもの… 

子供の日焼け、紫外線対策

はは歯クラブ
無料歯みがき指導・相談

問）ゆきなり小児・矯正歯科
6/14・24 （要予約）

問）長崎市子育て支援課 095-829-1270
小児科医 6/15・精神科医 6/8

親子の心の相談（要予約）
　　 ※長崎市民の方に限る
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ゆきなり小児・矯正歯科
【小児歯科診療、矯正歯科診療、
予防、歯育て健診】

長崎市葉山2-5-26
TEL：095-857-8211

　3歳児以上は『～を食べたらダメ』とい

う禁止ではなく、飲食の回数を少なくする

ことを基本とします。たとえばジュースを

飲む場合でも、のどが渇いたときに飲んで

いたジュースはおやつと一緒に飲み、それ

以外の水分摂取を麦茶に変えるだけでも

むし歯になる危険性は軽減されます。食べ

物でも同じで、お口の中に入っている時間

が長いほどむし歯になる危険性は高くな

ります。だらだら食いが悪い理由です。

　お菓子を食べることがおやつと思っていま

せんか、こどものおやつは一回の軽食です。

おやつの与え方

もちろん食べるときに、砂糖が長く残る食物はむし歯になりやすく例として

飲み物でもPH値5.5以下になると歯が溶けはじめます。例として

院長　行成哲弘

【資格、学会】
・日本小児歯科学会認定  
　小児歯科専門医

日本矯正歯科学会、
全国小児歯科開業医会、
日本歯科医師会

冨永小児科医院
【小児科一般診療、アレルギー
一般診療、予防接種、乳児健診、
子育て相談】

長崎市かき道3-2-6
TEL：095-838-6060

　夏休みも近づいて外で遊ぶ機会も増え

てくることと思います。今回は子供の日

焼け紫外線対策についてご説明します。

　紫外線にはUVAとUVBがあります。

肌の表面を焼く（日焼けの原因）のは

UVB、皮膚の深いとこまで入って後々シ

ワやシミ（老化の原因）につながるのは

UVAです。

　陽ざしにあたるのが全部ダメではな

く、適度な紫外線は皮膚でのビタミン産

生に必要です。人の体には防御機能があ

り、じわじわ焼ければ次第に肌が黒くな

り紫外線の侵入を防げるようになりま

す。よくないのは、短時間での大量照射で

す。白い肌の人が一気に日焼けするのは避けましょう。

注意点としては、

①10時～14時は紫外線量が多くなります、外で遊ぶのは朝夕にしましょう。

②白い肌の人（赤ちゃんも）が強い陽ざしを、一気に浴びるのは避けましょう。

③帽子、衣類で日焼けを防ぎましょう。

④子供でも日焼け止めは有効。露出部にはしっかり塗ってあげましょう。

　ちなみに、日焼け止めに表示してあるSPFはUVBに対する防御、

PAはUVAに対する防御を示します。では、SPF50がSPF20より

UVBをブロックする効果が強いのか？これは「いいえ」です。SPF

の後の数字は効果の持続時間を示します。SPF20で5時間、50にな

るとほぼ1日もちますが、紫外線をブロックする効果は20も50も

変わりません。SPFが高いと皮膚への負担も大きくなりますし、汗

などで流れ落ちますので、SPFの低いものを2時間おき程度にこま

めに塗り直す方が効果的です。アトピーなど外用薬を使用している

方は外用薬を塗った上から日焼け止めを使いましょう。

　それでも日焼けして痛みがある場合は、火傷と変わりませんので

局所冷却で翌日は病院受診をお願いします。

院長　冨永典男

【資格、学会】
・医学博士 
・日本小児科学会専門医 
・日本アレルギー学会専門医

日本小児科学会、日本アレ
ルギー学会、日本腎臓学会、
日本小児感染症学会

待合室院内キッズスペース

1.量を与えすぎない

2.時間をきめて

（ダラダラ食いの防止）

3.栄養のバランスをよくする

4.甘いものをとりすぎない

5.手作りの味

6.噛みごたえのあるものを与える

7.買い食いをさせないようにする

 むし歯になる可能性  お　菓　子

 特に低い せんべい、クラッカー

 低　　い バニラアイスクリーム、ビスケット

 やや高い かりん糖、スポンジケーキ

 高　　い クッキー、チョコレート、カステラ

 特に高い あめ、キャラメル、普通のガム

 酸性度（ＰＨ値）  飲　み　物

 3.0以下 コーラ、リポビタンＤ

 3.1～4.0 黒酢、オレンジジュース、カルピス、イオン飲料

 4.1～5.5 ヨーグルト飲料、トマトジュース

 5.6以上 麦茶、牛乳、豆乳

ママの子育て応援します！ 親子のひろば


