
こんにちは！白木です。 

いつもありがとうございます！ 

 

今年は暖冬と言われていますが、

１年で最も寒いこの時期は、さす

がに寒さが身にしみますね… 

 

毎年この２月に『全国生活習慣病予防月間』が実

施されています。 

 

日本生活習慣病予防協会が中心となり、生活習慣

病の予防と健康寿命を延ばすことを目的に、さま

ざまな啓蒙活動が行われます。 

 

歯とお口の病気の中にも生活習慣病があること

をご存知でしょうか？ 

 

実は、『歯周病』が国の定める生活習慣病のひと

つに指定されています。 

 

 

 

 

 

多くの日本人が気にしていると言われる「口臭」

について、４つの原因（生理的口臭、病的口臭、

外因的口臭、心因的口臭）を解説してきました。 

 

口臭予防にはその原因に沿った対策をするのが

一番の近道ですし、原因となる要素が多い方ほど

口臭が発生する可能性が高いとも言えます。 

 

今回はこれまでにお話した口臭の原因に関する

まとめとして、『口臭リスクのチェックリスト』

をお届けしたいと思います。 

 

口臭のリスクファクター（要因）をひとつひとつ

一緒にチェックしていきましょう！ 

 

□ 寝起きである 

□ お腹がすいている（空腹） 

□ 緊張している 

つまり、歯周病は「食生活や生活習慣が要因とな

る病気」ということです。 

 

バランスのとれた食事をよく噛んで食べること、

毎食後に歯をみがくことなど、歯とお口の健康を

守るために大切な生活習慣はたくさんあります。 

 

言い換えると、生活習慣を改善することによって、

病気の進行予防や改善を目指すことができます

ので、健康な身体づくりを心がけましょう！ 

 

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♪ 

 

 

 

 

 

□ 口の中がベタベタする 

□ 胃の調子が悪い 

□ 頻繁にゲップが出る 

□ むし歯がある 

□ 歯ぐきから出血がある 

□ 歯の治療を中断してしまった部分がある 

□ 舌に白や褐色、黒のコケ状のものが見える 

□ ニオイの強い食べ物をよく食べる 

□ お酒をよく飲む 

□ タバコを吸う 

□ 食後に歯をみがいていない 

□ しばらく歯科医院に行っていない 

 

いかがでしょうか？ 

 

むし歯などの病気はもちろん、プラーク（歯垢）

や歯石も口臭の原因になります。口臭が気になる

方は歯科医院を受診しましょう！ 

知っておきたい歯とお口の基礎知識 Ｖｏｌ．６４ 

口臭予防とオーラルケアのお話（６） 

しらき歯科クリニック 
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