
こんにちは！白木です。 

いつもありがとうございます！ 

 

寒さが厳しい２月が終わり、少しずつ春の気配が

漂ってきましたね。暖かい春の訪れを待ち焦がれ

ている方も多いことでしょう。 

 

一方で、スギ花粉のアレルギー症状に悩まされる

方も多い時期かと思います。鼻がムズムズしたり

詰まったり、くしゃみが出たり、辛いですよね… 

 

特に、鼻が詰まるとどうしても口呼吸になりがち

です。口呼吸をすると、唾液が出てもすぐに乾い

てしまい、口の中が渇きやすくなります。 

 

また、薬を服用される場合には薬の影響で唾液の

分泌が抑えられることがあり、そのせいで口の中

が渇きやすくなることも考えられます。 

 

 

 

 

 

プラークコントロールの基本は、毎日の歯みがき

です。それだけでは不十分とお話しましたが、や

はり基本であることには変わりありません。 

 

歯とお口の健康を守り続けていくためにとても

大切なことですから、一緒に『歯のみがき方』に

ついて復習していきましょう。 

 

まずは、歯をみがく道具である『歯ブラシ』につ

いて考えていきましょう。 

 

市販されている歯ブラシは実にたくさんの種類

がありますが、今どんな基準で選んでいますか？ 

 

◆ ヘッドの大きさ 

 

ヘッドとは、歯ブラシの植毛部分です。ご自身の

お口の大きさに合わせて選ぶことが基本ですが、

よく分からない場合は『小さめ』を選びましょう。 

口の渇きは、むし歯や歯周病に良くありません。 

 

口の中が乾燥すると、歯に歯垢がこびりつき除去

しにくいだけでなく、唾液のもつ自浄作用も期待

しづらくなるため、悪い要素が多くなります。 

 

毎日きちんと歯をみがくことはもちろんですが、

うがいをして乾燥を防ぐことや唾液の分泌を促

すことにも気をつけてお過ごしください。 

 

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♪ 

 

 

 

 

 

あまり大きすぎると、お口のすみずみまでブラシ

が届かなくなってしまうからです。 

 

◆ ブラシのかたさ 

 

『かため』『ふつう』『やわらかめ』と３種類のか

たさの歯ブラシが販売されています。 

 

まず、『かため』は使わないようにしてください。

歯ぐきを傷めてしまうリスクが高いからです。 

 

歯ぐきが健康な状態であれば『ふつう』でも問題

ありませんが、歯をみがいた時に出血があるよう

なら『やわらかめ』を選択しましょう。 

 

正しくみがけば、やわらかめの歯ブラシでもきち

んと汚れを落とすことができます。 

 

歯ブラシ選びも気軽にご相談ください。 

知っておきたい歯とお口の基礎知識 Ｖｏｌ．５３ 

プラークコントロールって？（３） 

しらき歯科クリニック 
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