
こんにちは！白木です。 

いつもありがとうございます！ 

 

３月になり、暖かい日が増えてき

て、春はもうすぐそこまで来てい

ることを実感します。 

 

暖かくなることが嬉しい方も多いと思いますが、

一方で『スギ花粉症』に悩まされているという方

もたくさんいらっしゃるようです。 

 

くしゃみや鼻水、目のかゆみなど、とてもつらそ

うで、見ているだけで気の毒になります… 

 

くれぐれもお大事になさってください。 

 

くしゃみが出てしまうかも知れないなどの理由

で、この時期の歯科治療は避けるという方も多い

ようですが、遠慮なさる必要はありません。 

 

 

 

 

 

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つの原因とセルフチェックのポイン

トを解説してきました。 

 

今回は具体的な対処法として、ご自身で毎日行う

『セルフケア』のポイントを紹介します。 

 

１）毎日の歯みがき 

 

基本は毎日の歯みがきです。口臭の原因にもなる

プラーク（歯垢）をきちんと除去しましょう。 

 

歯間ブラシやデンタルフロスなどの歯間清掃用

具も活用するとより効果的です。 

 

また、義歯（入れ歯）は汚れが付着しやすく口臭

の原因になりやすいので、義歯を使っている方は、

義歯の掃除も欠かさないようにしましょう。 

「花粉症」とお申し出いただけましたら、私たち

も気をつけて処置をさせていただきます。 

 

また、鼻づまりで口呼吸になりがちなためにお口

の中が乾燥してしまうことも決して良いことで

はありません。 

 

お口の中が乾燥するとむし歯や歯周病の原因菌

の活動も活発になってしまいますので、乾燥防止

のうがいや歯科医院でのケアをしましょう！ 

 

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♪ 

 

 

 

 

 

２）舌のケア 

 

口臭の大きな原因になっているのが舌苔（ぜった

い）と呼ばれる舌の汚れです。舌に白色や淡黄色

の苔のようなものが付いていませんか？ 

 

舌苔はうがいをするだけでは、取り除くことがで

きません。専用の舌ブラシや軟らかい歯ブラシで

やさしくみがきましょう。 

 

３）規則正しい生活を 

 

口臭と深く関係しているのがだ液です。だ液の分

泌は空腹時には減少しますので、規則正しい時間

に食事を摂ること、特に朝食はとても大切です。 

 

また、過度のアルコール摂取や喫煙も口臭の原因

になりますので、気をつけておきたいものです。 

知っておきたい歯とお口の基礎知識 Ｖｏｌ．６５ 

口臭予防とオーラルケアのお話（７） 

しらき歯科クリニック 

安八町東結４８１－１ ℡.０５８４－６２－６６７７ 




