
こんにちは！白木です。 

いつもありがとうございます！ 

 

２月３日は『節分』。恒例の『豆まき』をされた

方もたくさんいらっしゃることと思います。 

 

「鬼は外！福は内！」と掛け声をかけながら豆を

まきますが、この行事は「追儺」(ついな)という

中国から伝わったものです。 

 

室町時代にこの「豆をまく」という文化が定着し、

江戸時代になると身体を豆でなでて豆に厄をう

つすおまじないをしたり、年の数だけ豆を食べた

りするようになったそうです。 

 

お子さんと、お孫さんと、このような年中行事を

楽しむこともまた私たちの楽しみのひとつです

が、しっかり豆を食べることはできていますか？ 

 

 

 

 

 

プラークコントロールとは、プラークを減らす方

向にコントロールする努力をすることを総称し

てそう呼んでいることを前回お話しました。 

 

基本は『歯みがき』ですが、「プラークコントロ

ール＝歯みがき」という考え方は不十分です。 

 

歯をみがくこと以外にもプラークコントロール

には、次のようなことが含まれています。 

 

◆ 規則正しい食生活 

 

不規則な食事回数や間食などは、歯の表面がむし

歯によって溶けやすく、プラークが付着しやすい

状態を作ります。 

 

◆ 歯科医院での定期的なケア（お掃除） 

 

プラークコントロールは、自分ですることだけで 

豆のような固い食べ物を不自由なく食べるため

には、『２０本以上の歯が必要』と言われていま

す。これが『８０２０運動』の由来です。 

 

ご自身の歯を２０本残すことは重要ですし、仮に

失ってしまった歯があるならばきちんと治療を

するべきです。 

 

何でも食べられる状態を目指しましょう！ 

 

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♪ 

 

 

 

 

 

はありません。 

 

歯科医院で受けるプロのケア（歯とお口の状態を

チェックしてもらい、歯みがきで落としきれない

プラークを除去してもらう）も大切です。 

 

定期的に歯科医院でケアを受けましょう！ 

 

◆ むし歯の治療、詰め物・被せ物の適正化 

 

むし歯があるとその部分が段差となり、プラーク

が付きやすくなります。 

 

また、詰め物や被せ物がきちんとあっていない場

合にも歯の表面に段差ができてしまいます。 

 

きちんと治療をすることも大切なことです。 

 

歯みがき以外のことも意識してみましょう！ 

知っておきたい歯とお口の基礎知識 Ｖｏｌ．５２ 

プラークコントロールって？（２） 

しらき歯科クリニック 
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