
こんにちは！白木です。 

いつもありがとうございます！ 

 

１０月に入り、秋らしい日が増え

てきましたが、季節の変わり目、

お変わりございませんか？ 

 

食欲・読書・スポーツ・行楽など、秋はたくさん

の楽しみがありますが、『健康』に関する話題も

多くなる季節ということをご存知でしょうか？ 

 

１０月１０日『目の愛護デー』 

１０月２０日『世界骨粗しょう症デー』 

１１月８日『イイ歯の日』 

 

こういった記念日も制定されていますし、現在は

第２月曜日となった『体育の日』もそもそもはス

ポーツを通じた健康増進が目的の祝日です。 

 

 

 

 

 

多くの日本人が気にしていると言われる「口臭」

ですが、その原因は大きく分けると４種類です。 

 

口臭を予防したいならば、その原因に沿った対策

をするのが一番の近道ですから、まずは口臭の原

因について一緒に確認していきましょう。 

 

今回は『生理的口臭』についてお話します。 

 

生理的口臭とは、起床直後や空腹時、緊張時など

に、唾液の分泌が減少しお口の中の細菌が増殖す

ることで発生する口臭で、誰にでも発生します。 

 

ですから、歯みがきで細菌を減少させたり、食事

をしたり、水分を積極的に補給したりすることで

唾液の量が増加すれば急激に口臭は弱まります。 

 

つまり、生活習慣の改善（自身が気をつけること）

によって良くなる口臭と言えます。 

いろいろな楽しみを満喫できるのも、健康な身体

があってこそ。 

 

私も趣味のテニスを中心に、年相応に身体を鍛え

て、健康な身体づくりを心掛けたいと思います。 

 

健康の基本は『美味しいものをしっかり食べて、

適度な運動をして、ストレスをためないこと』で

すし、お互いに秋を存分に楽しみましょう♪ 

 

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♪ 

 

 

 

 

 

（出典：8020 推進財団） 

 

図が示すように、口臭はゼロになることはありま

せんから、他人が不快と感じるレベルにさえなら

なければ、過度な不安を感じる必要はありません。 

 

逆に、気になり不安になるとより感じるようにな

るのも口臭の特徴なので、気をつけましょう。 

知っておきたい歯とお口の基礎知識 Ｖｏｌ．６０ 

口臭予防とオーラルケアのお話（２） 

しらき歯科クリニック 
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