
だいよう かんみりょう

代用甘味料をご存知ですか？

甘いものが食べたいけど、
むし歯が心配…

代用甘味料とは

スクロース（砂糖）は、甘味がありエネルギー源として吸収され

また、むし歯の原因となることで知られている調味料ですが、

スクロースの替わりに用いる甘味物質の総称を「代用甘味料」

といいます。

期待できる効果には、

むし歯の原因にならない
糖尿病でも安心して食べられる高血糖を生じない
低カロリーのため肥満対策に用いることができる

などがあります。

代表的な代用甘味料
キシリトール

スクロース（砂糖）とほぼ同じ甘さで、カロリーは25％低いです。

むし歯菌に代謝されないため、むし歯の原因になりません。

血糖値を上げないため、糖尿病の方も安心して摂取できること
も特徴です。

マルチトール

スクロース（砂糖）の80～90％の甘さで、カロリーは約半分です。

むし歯菌に代謝されず、むし歯予防効果もあります。

代表的な代用甘味料
ソルビトール

湿潤調節作用があり、歯磨き粉や化粧品に用いられます。

なし、桃、さくらんぼ、昆布などにも多く含まれています。

リンゴの「蜜」と呼ばれる半透明な部分もソルビトールが形成します。

代用甘味料使用お菓子の原材料名表記の例

名称
甘味料のうち50％以上はキシリトールが占めている
ものを選びましょう(キシリトール100％配合が理想)。

その他の甘味料は、マルチトールやソルビトールなど
を使用したものが良いでしょう。

なぜむし歯になるの？ その１

「むし歯菌」「糖分」「環境」「時間」、
この4条件がそろうと、むし歯ができます。

むし歯を受け入れる環境（歯）があり、
口の中のむし歯菌が糖分を取り込み、一
定以上の時間を経過してはじめて、むし
歯ができるのです。

なぜむし歯になるの？ その２

酸を発生させるネバネバ物質を出して
歯垢をつくる

むし歯菌はスクロース
(砂糖)を代謝する

むし歯菌の酸に何度もさらされると、結果として歯
が溶けてしまいます。これがむし歯です。
だらだら食べることが、むし歯になるリスクを上げ
てしまいます。
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おやつを食べたらすぐむし歯になるの？

すぐにはなりません。
普段、お口の中は中性ですが、食事（特に糖を摂取）
することで、むし歯菌の出す酸によって酸性になります。

唾液の作用によって中性に戻ろうとしますが、
頻繁に糖を摂取することで唾液の作用が追い付かず、
口の中が酸性のままとなり、むし歯になりやすい
環境になります。

代用甘味料はむし歯にならないの？

むし歯になりにくいものがあります。
キシリトール、マルチトールなどは、むし歯菌に代謝され
ず酸を発生させません。
この働きから、むし歯のリスクを抑制します。

これらを使ったお菓子を、いままでのおやつに
置き換えることでも、むし歯予防の第一歩になりますね。

代用甘味料を使用したお菓子
ならたくさん食べてもいいの？

食べ過ぎは禁物です。
多量に摂取すると下痢などの副作用やアレルギーが現れ
る危険性があります。適正量を守りましょう。

代用甘味料はどんな時に用いるのが効果的？

例えば、
こだわりで間食がやめられない場合
外出時にお菓子を欲しがるため、手放せない場合
むし歯や肥満のリスクが心配

など

さいごに
むし歯は様々な要因が重なってできるものです。

あくまでも代用甘味料はむし歯予防の補助的手段の一つで、

基本は歯磨きで歯垢（プラーク）を除去することです。

そのうえで代用甘味料をうまく活用すれば、

むし歯予防に有効といえるでしょう。

気になることがあれば、

歯科医師・歯科衛生士にご相談ください。
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