
 

 

 

糖質の分類 糖質の種類 含まれる食品 

単糖類 グルコー（ぶどう糖） 

フルクトース（果糖） 

果物・はちみつ 

果物・はちみつ 

二糖類 シュクロース（ショ糖） 

マルトース（麦芽糖） 

果物・さとうきび・てんさい・はちみつ 

麦芽・水あめ・甘酒 

少糖類 

単糖類が３個以上 

ラフィノース 

スタキオース 

さとうきび・てんさい・大豆・ビート 

大豆・てんさい・チョロギ 

多糖類 

単糖が多数結合 

デンプン 

グリコーゲン 

穀類・いも類 

肝臓・筋肉・牡蠣 

 

②
舌
尖
の
口
角
へ
の
移
動 

術
者
が
外
か
ら
押
す  

③
舌
で
の
頬
押
し  

 

今年もこの時期

がやってきまし

たね！当医院で

は外にイルミネ

ーションしてい

ます。上の写真は

少し見えにくい

ですが…ご覧に

なっていないか

たはぜひ見てみ

てくださいね。 

デンタルハイジーン２０１０.１１より 

医
歯
薬
出
版
株
会
社
栄
養
指
導
教
科
書
よ
り 

 

そそ
よよ
かか
ぜぜ
だだ
よよ
りり  
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院
長
か
ら 

 

今
年
も
、
も
う
師
走
に
な
り
残
り
わ
ず
か
に
な
り
ま
し
た
。 

そ
よ
か
ぜ
歯
科
医
院
も
１
月
に
５
年
目
に
入
り
ま
す
。
沢
山
の

方
々
に
お
世
話
に
な
り
、
今
日
が
あ
る
の
も
皆
様
の
お
か
げ
だ

と
感
謝
し
て
お
り
ま
す
。
新
し
い
ス
タ
ッ
フ
に
も
恵
ま
れ
、
今

年
以
上
に
来
年
は
地
域
密
着
で
尐
し
で
も
皆
様
の
健
康
作
り

の
お
手
伝
い
が
で
き
れ
ば
と
考
え
て
お
り
ま
す
。 

 

来
年
も
宜
し
く
お
願
い
申
し
上
げ
ま
す
。 

 

口
腔
内
の
乾
燥
予
防 

前
回
か
ら
お
伝
え
し
た
と
お
り
、
だ
液
の
分
泌
量
低
下
を
防
ぐ
に

は
、
舌
や
頬
の
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
な
ど
を
行
な
っ
て
口
腔
周
囲
の
運

動
機
能
を
向
上
さ
せ
る
こ
と
も
大
切
で
す
。 

 

今
回
は
、
簡
単
に
で
き
る
舌
の
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
方
法
を
紹
介
し

ま
す
。
左
の
図
か
ら
、
①
舌
を
前
に
出
し
て
く
だ
さ
い
。
②
舌
尖

で
左
右
の
口
角
部
を
触
っ
て
く
だ
さ
い
。
③
舌
で
頬
を
最
大
限
の

力
で
押
し
て
く
だ
さ
い
。
舌
の
力
が
弱
い
と
、
外
か
ら
の
力
で
戻

っ
て
し
ま
う
の
で
注
意
し
て
く
だ
さ
い
。
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
は
持
続

的
尐
し
で
も
毎
日
行
な
う
こ
と
で
効
果
が
で
ま
す
。 

こ
れ
と
併
行
し
て
保
湿
剤
を
使
用
し
て
口
腔
内
の
保
湿
を
は
か

り
ま
す
。 

 

 

 

１２／２８日（火）午前のみ診療。 

２９日（水） 

３０日（木） 

３１日（金）   休診。 

１／ １日（土） 

      ２日（日） 

３日（月） 
 

 

 

年末年始休暇のおしらせ 

食
物
の
栄
養
と
口
腔
内
の
関
係 

 

今
回
は
糖
に
つ
い
て
お
話
し
た
い
と
思
い

ま
す
。
糖
と
聞
く
と
、
す
ぐ
砂
糖
を
思
い
つ
く

と
思
い
ま
す
が
、
砂
糖
は
「
砂
類
」
一
つ
な
の

で
す
。
似
た
よ
う
な
言
葉
で
「
糖
質
」
と
言
う

も
の
が
あ
り
ま
す
。
ど
ち
ら
も
糖
と
い
う
文
字

が
入
っ
て
い
ま
す
が
尐
し
違
い
ま
す
。「
糖
質
」

と
は
、
米
や
じ
ゃ
が
い
も
な
ど
に
含
ま
れ
る

「
で
ん
ぷ
ん
」
と
「
糖
類
」
が
含
ま
れ
た
も
の

を
言
い
ま
す
。 

糖
質
＝
糖
類
＋
で
ん
ぷ
ん 

「
糖
類
」
は
表
に
あ
る
よ
う
に
簡
単
に
三
つ

に
分
け
ら
れ
ま
す
。
そ
れ
ら
の
糖
の
こ
と
を
糖

類
と
言
い
ま
す
。 

最
小
単
位
の
「
単
糖
」
の
分
子
の
結
び
つ
き

方
の
違
い
で
味
が
違
う
と
い
う
の
は
尐
し
丌

思
議
で
す
ね
。 

三
大
栄
養
素
と
言
わ
れ
る
の
が
、
た
ん
ぱ
く

質
・
脂
肪
・
炭
水
化
物
で
す
が
炭
水
化
物
は
こ

の
「
糖
質
」
に
食
物
繊
維
が
含
ま
れ
た
も
の
を

言
い
ま
す
。 

炭
水
化
物
＝
糖
質
（
糖
類
＋
で
ん
ぷ
ん
） 

＋
食
物
繊
維 

次
回
は
「
糖
質
」
の
役
割
か
ら
摂
取
と
歯
（
口

の
中
）
に
関
わ
る
事
に
つ
い
て
お
話
し
し
た
い

と
思
い
ま
す
。 

 

①
舌
の
前
方
挺
出 

 


