
こんにちは！白木です。 

いつもありがとうございます！ 

 

ゴールデンウィークは楽しく過

ごされましたでしょうか？ 

 

大型連休がある５月の次は、今年から唯一祝日の

ない月となった６月ですが、６月にある歯とお口

の健康を考えるイベントをご存知でしょうか？ 

 

６月４日から１０日の１週間は『歯と口の健康週

間』が実施されます！ 

 

もしかすると、６月４日は『むし歯予防デー』と

記憶されている方も多いかも知れません。 

 

昔は歯と口の病気と言えば『むし歯』が中心と考

えられてきましたが、４０代以降に歯を失う最大

の原因となっている病気は『歯周病』です。 

 

 

 

 

 

多くの日本人が気にしていると言われる「口臭」

について解説していますが、今回は特によくご質

問をいただく『舌のケア』を解説します。 

 

歯をみがくことと違って、日ごろから『舌のケア』

まで気を配る方は少ないかも知れません。 

 

一方で、口臭の大きな原因となるのが『舌苔』と

いう舌の汚れです。 

 

舌に白色や淡黄色の苔のような 

ものが付着していることに 

気づいたことはありませんか？ 

 

これが『舌苔』で、死んだ細胞や食べかすなどか

らできているため、臭いの原因になります。 

 

舌苔は、むし歯や歯周病の原因となるプラーク 

また、歯周病は中高年層の病気と思われている方

も多いようですが、実はそうとも限りません。 

 

今は『学校での子どもたちの歯科健診』でも歯ぐ

きの状態をチェックするようになり、若い世代の

方にも歯周病（歯肉炎）が増えてきています。 

 

むし歯も歯周病も「初期には痛みなどの自覚症状

がない」ことがほとんどですから、この機会に歯

科健診でチェックされてはいかがでしょうか？ 

 

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♪ 

 

 

 

 

 

（歯垢）と同様に「細菌の塊」ですから、歯をみ

がくのと同じように、きちんとケアしましょう！ 

 

１）鏡を見ながら大きく口を開けます。 

 

２）思い切り舌を口の外に出します。（いわゆる

「アッカンベー」の状態に。これは、嘔吐反

射（吐きそうになる反射）予防の目的も。） 

 

３）舌の奥側（口と喉の境目）に 

ブラシを当て、軽い力で外側へ 

かき出す。（前後にみがかない） 

 

４）歯をみがく（舌掃除の前に歯をみがくと、か

えって口臭が強くなることがあるので注意） 

 

舌のケアは１日１回で十分です。舌を傷つけない

ようにやさしくお手入れしてください。 

知っておきたい歯とお口の基礎知識 Ｖｏｌ．６６ 

口臭予防とオーラルケアのお話（９） 

しらき歯科クリニック 
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