
こんにちは！白木です。 

いつもありがとうございます！ 

 

昔から５月のゴールデンウィーク明けぐらいに

なると『５月病』という話題が出ます。 

 

環境が変わったことで、最初のうちは張り切って

いたのに、徐々に疲れが出てきたりして、気持ち

も身体もスランプに陥ってしまう状態です。 

 

昔から新入生や新社会人によく言われていまし

たが、症状が出る方は新入生や新社会人に限らず、

また季節も５月とは限らないのだとか。 

 

ちょっとがんばり過ぎてしまったことがストレ

スとなってしまうことが原因のようですから、ス

トレスを上手にコントロールしたいものです。 

 

ストレスがたまって良いことは何もありません。 

 

 

 

 

 

歯周病の間接的な要因について、『お口の中の環

境』と『生活習慣』ついて、お話しました。 

 

内容について、いくつか質問をいただきましたの

で、今回は少し補足をしたいと思います。 

 

１つは、『飲酒』のお話です。「タバ

コは良くないけど、お酒は問題ない

の？」というご質問がありました。 

 

お酒そのものが歯周病に悪い訳ではありません。 

 

ただ、お酒を飲んだ後は歯をみがかずに寝てしま

ったり、歯みがきをおろそかにしてしまうことが

多かったりすることが良くないのです。 

 

歯をきちんとみがく習慣がおろそかになるとい

う意味では、夜更かしにも同じことが言えます。 

身体に良くないことはご存知の通りですが、歯や

歯ぐきの炎症などで感じる痛みも疲れやストレ

スがたまっているときに起こりやすいものです。 

 

また、歯ぎしりをすることもストレスが原因と言

われています。 

 

ストレスをためない、たまったストレスは解消す

るということを考えていきましょう！ 

 

しらき歯科クリニックのＬＩＮＥ＠ 

お友だち募集中です♪ 

 

ＬＩＮＥを起動して、メニューの「友だち追加」

で「ＩＤ検索」を選択⇒「@shiraki-dent」と

入力して検索すると、友だち追加できます。 

 

お友だち登録をお待ちしています♪ 

 

 

 

 

 

 

また、夜更かしは身体の疲労の原因ともなります

が、疲れがたまっている状態では身体の免疫力も

低下するため、歯周病に感染しやすくなります。 

 

食生活も含めて、規則正しい生活習慣を守ること

こそ、歯周病から身を守る基本なのです。 

 

習慣という点では、「口呼吸」や「歯ぎしり」な

どの悪い癖も要因のひとつとなります。 

 

口呼吸をすると、口の中が乾燥して歯垢（プラー

ク）が付着しやすくなり、また歯ぐきの抵抗力が

弱まって炎症も起こりやすくなります。 

 

歯ぎしりをすると、歯に強い力がかかり歯周組織

の負担になるため、炎症が起こりやすくなります。 

 

心当たりのある方は、気をつけてくださいね。 

知っておきたい歯とお口の基礎知識 Ｖｏｌ．４３ 

歯周病って？（５） 

しらき歯科クリニック 

安八町東結４８１－１ ℡.０５８４－６２－６６７７ 




