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予防は治療に勝る 

歯周病を予防するためにも、歯と歯ぐきを強くする食べ物を積極的に取り入れましょう！ 

たんぱく質は体を作るのに不可欠な栄養索です。歯ぐきもたんぱく質で形成されています。 

歯周病で歯ぐきが衰えると、歯ぐきが下がり歯の露出が増えて歯が抜けてしまうケースもあります。

それを防ぐために、良質なたんぱく質を摂取して丈夫な歯ぐきを作り、歯周病を予防しましょう。 

歯ぐきはコラーゲン繊維でできています。ビタミン C にはコラーゲンの合成を促進させる効果があ

り、壊れたコラーゲンの再生を促進して歯ぐきを健康に保つことができます。またビタミン C には抗

酸化作用や美白効果、白血球の働きを強化して免疫力をアップしたり菌の感染を除去する効果があり

ます。風邪の予防効果もあるので、歯ぐきを強化しながら身体全体の健康もサボートしましょう。 

ビタミン A（エナメル質の土台） 

良質たんぱく質（歯の基礎） 

ビタミン D（カルシウムの代謝を 

助ける、石灰化の調節をする） 

カルシウム（歯の石灰化を助ける） 

ビタミン C（象牙質の土台） 

リン（歯の石灰化を助ける） 

※石灰化とは歯が硬くなることです 


