
 

 
 
 

 

7月
がつ

になりました。あっという間
ま

に梅雨
つ ゆ

が過
す

ぎ、一
いっ

気
き

に夏
なつ

がやってきまし 

た。暑
あつ

さで、つらさを感
かん

じる人
ひと

もいるのではないでしょうか。こまめに水
みず

を 

飲
の

んだり、休憩
きゅうけい

を多
おお

めに取
と

ったりするなどして、暑
あつ

さに負
ま

けないようにし 

てください。帰
かえ

ったあとは、お風呂
ふ ろ

で湯船
ゆ ぶ ね

に浸
つ

かり、体
からだ

の疲
つか

れをとるよう 

にしてください。 

＊教室
きょうしつ

の座席
ざ せ き

の位置
い ち

によって、冷房
れいぼう

が当
あ

たりやすく腹痛
ふくつう

を起
お

こしている人がいます。「寒
さむ

い」と

感
かん

じる人
ひと

は、羽織
は お

れる上着
う わ ぎ

を一枚
いちまい

着
き

るようにしてください。 
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6月
がつ

の歯科
し か

検診
けんしん

の際
さい

に、普段
ふ だ ん

なかなか聞
き

く機会
き か い

がない歯
は

のあれこれを 

学校
がっこう

歯科医
し か い

の日比
ひ び

先生
せんせい

に質問
しつもん

させていただきました。 

 

 

 生活
せいかつ

習慣
しゅうかん

や、環境
かんきょう

に加
くわ

えて、口腔内
こうくうない

の環境
かんきょう

が、むし歯
ば

と大
おお

きく関係
かんけい

しています。むし歯
ば

菌
きん

が少
すく

ない人
ひと

は、少 々
しょうしょう

歯磨
は み が

きを忘
わす

れても、むし歯
ば

になりにくいという人
ひと

もいます。逆
ぎゃく

にむし歯
ば

菌
きん

が多
おお

い

人
ひと

は、歯垢
し こ う

を材料
ざいりょう

にむし歯
ば

を作
つく

るもと
・ ・

が多
おお

いということになるので、むし歯
ば

になりやすくなりま

す。食
た

べ物
もの

などの汚
よご

れが付
つ

いていたり、もともとの歯
は

の質
しつ

も関係
かんけい

あります。 

 

 

もともと、むし歯
ば

菌
きん

は、赤
あか

ちゃんのときには口
くち

の中
なか

にありません。離乳食
りにゅうしょく

を  

あげたり、顔
かお

同士
ど う し

接触
せっしょく

したりすることなどして親
おや

から伝播
でんぱん

するのです。伝播
でんぱん

するのは主
おも

に母由来
ははゆらい

が

７０％、父
ちち

由来
ゆ ら い

が２０％ほどです。（育児
い く じ

に関
かか

わる父
ちち

が増
ふ

えていることから上 昇
じょうしょう

傾向
けいこう

らしいです。） 

3歳半
さいはん

くらいまでに口腔内
こうくうない

の善玉
ぜんだま

菌
きん

と病原
びょうげん

菌
きん

のバランスが決
き

まるので、それまでにむし歯
ば

菌
きん

の

感染
かんせん

がなければ、その後
ご

もむし歯
ば

になりにくくなります。 

 ただ、その後
ご

も口腔内
こうくうない

をきれいに保
たも

つことで、むし歯
ば

菌
きん

の増殖
ぞうしょく

は抑
おさ

えられます。 

砂糖
さ と う

の摂
と

り方
かた

に注意
ちゅうい

をしたり、食後
しょくご

にすぐに歯
は

をみがいたりするなどが効果的
こうかてき

です。

口腔内
こうくうない

をきれいに保
たも

つことで、子供
こ ど も

にむし歯
ば

を伝播
でんぱん

させないために、妊婦
に ん ぷ

検診
けんしん

など

では歯科
し か

検診
けんしん

が組
く

み込
こ

まれています。 

 

 

 歯
は

が着 色
ちゃくしょく

してしまう理由
り ゆ う

は２つあります。１つは、歯
は

ブラシが当
あ

たっておらず、汚
よご

れが取
と

れて

いないために、色
いろ

が変
か

わってきてしまうことです。もう１つは、歯
は

は平
たい

らなように見
み

えて表面
ひょうめん

が人
ひと

によって、ボコボコしているので、そこに歯
は

ブラシが当
あ

たりづらく、色
いろ

が変
か

わってきてしまう、と

いうことがあります。ブラッシングしていても、着 色
ちゃくしょく

が改善
かいぜん

しない場合
ば あ い

は、歯
は

のボコボコを平
たい

ら

にしていってくれる「ハイドロキシアパタイト（リン酸
さん

カルシウムの一種
いっしゅ

）」が含有
がんゆう

している歯磨
は み が

き

粉
こ

を使
つか

うといいでしょう。 

 色
いろ

が付
つ

くのを気
き

にしてお茶
ちゃ

を飲
の

まないという人
ひと

もいますが、ミネラルやカテキ

ンを摂
と

るためにお茶
ちゃ

を飲
の

むのは必要
ひつよう

だと思
おも

います。歯科
し か

を受診
じゅしん

される際
さい

に、  

「着 色
ちゃくしょく

が気
き

になっている」ということを伝
つた

えれば、着 色
ちゃくしょく

を落
お

とす処置
し ょ ち

をする

ので、定期
て い き

健
けん

診
しん

の時
とき

に伝
つた

えてください。 

むし歯
ば

ができやすい・できにくい子
こ

の違
ちが

いはなんですか？ 

むし歯
ば

菌
きん

を減
へ

らすにはどうしたらいいですか？ 

すぐ歯
は

が着 色
ちゃくしょく

してしまう子
こ

はどうしたらいいですか 



 

 

 炎天下
えんてんか

の中
なか

で一日
いちにち

激
はげ

しく運動
うんどう

をするときなどは適宜
て き ぎ

スポーツドリンクで

電解質
でんかいしつ

を摂取
せっしゅ

した方
ほう

がいいと思
おも

いますが、付
つ

き合
あ

い方
ほう

が大切
たいせつ

だと思
おも

います。

スポーツドリンクは砂糖
さ と う

水
みず

と言
い

ってもいいくらい砂糖
さ と う

が入
はい

っています。 

スポーツ中
ちゅう

の渇
かわ

いた口
くち

で飲
の

んで、またスポーツをすると口
くち

の中
なか

は渇
かわ

いているので、ずっとむし歯
ば

の

できやすい酸性
さんせい

の状態
じょうたい

になってしまいます。 

【糖分
とうぶん

を摂
と

ったときの口
くち

の中
なか

の様子
よ う す

】 

スポーツドリンクを飲
の

んだら、その

あとお茶
ちゃ

を飲
の

んだり、うがいをしたり

するなどして、口
くち

の状態
じょうたい

を正常
せいじょう

な

状態
じょうたい

に戻
もど

してあげることが大切
たいせつ

です。 

 また、学校
がっこう

生活
せいかつ

の中
なか

の１時間
じ か ん

の 

体育
たいいく

等
など

でしたら、電解質
でんかいしつ

を摂
と

るよりも、

こまめに水分
すいぶん

補給
ほきゅう

をすることで体調
たいちょう

不良
ふりょう

は十分
じゅうぶん

防
ふせ

ぐことができます。 

  

 

おやつの摂
と

り方
かた

も、  

「口
くち

の中
なか

の状態
じょうたい

を正常
せいじょう

な状態
じょうたい

に戻
もど

すこと」が

大切
たいせつ

です。食後
しょくご

、口
くち

の中
なか

は

ゆっくり酸性
さんせい

の歯
は

の溶
と

け

る状態
じょうたい

から、元
もと

の中性
ちゅうせい

の

状態
じょうたい

に戻
もど

そうとします。

しかし、その間
かん

にジュース

を飲
の

んだり間食
かんしょく

を摂
と

っていると、なかなか中性
ちゅうせい

に戻
もど

れずにずっと歯
は

が溶
と

けだしてしまう口腔
こうくう

環境
かんきょう

になってしまいます。子供
こ ど も

たちは間食
かんしょく

も補食
ほしょく

の意味合
い み あ

いがあるので、摂
と

ってはいけないとい

うわけではありませんが、「時間
じ か ん

を決
き

めて」「短時間
たんじかん

で」摂
と

ることが大切
たいせつ

です。摂
と

った後
あと

は歯磨
は み が

きが

出来
で き

ればいいですが、難
むずか

しいときはうがいだけでも行
おこな

うことで、酸性
さんせい

でいる時間
じ か ん

は短
みじか

くするこ

とができます。 
 

 絶対
ぜったい

これをしてはいけない…ではなく少
すこ

しやり方
かた

を見直
み な お

してみるだけで、歯
は

に優
やさ

しい 

生活
せいかつ

につなげることができることが分
わ

かりました。日比
ひ び

先生
せんせい

、ありがとうございました。 

スポーツドリンクの飲
の

ませ方
かた

で気
き

を付
つ

けたいことはありますか 

糖分
とうぶん

を摂
と

るときにも、摂
と

り方
かた

のコツがあるのですか。 


