
こんにちは！白木です。 

いつもありがとうございます！ 

 

毎年６月は『歯と口の健康週間』

が実施されます。 

 

もしかすると、６（む）・４（し）という語呂で

『むし歯予防デー』のほうがおなじみという方も

多いかもしれません。 

 

むし歯予防デーの６月４日から始まる１週間が

『歯と口の健康週間』になります。 

 

歯を失う原因と言えば『むし歯』 

と考える方が多いと思いますが、 

むし歯だけではありません。 

 

実は、むし歯以上に『歯周病』で 

歯を失うケースが多いのです。 

 

 

 

 

 

多くの日本人が気にしていると言われる「口臭」

について、今回は身近なセルフケアとして『だ液』

の効果を解説したいと思います。 

 

意外に思うかも知れませんが、口臭とだ液の分泌

量は大いに関係があります。 

 

『生理的口臭』で解説しましたが、起床時や緊張、

空腹などに起こる口臭はごく自然な生理現象で、

その原因となるのは『だ液の減少』です。 

 

だ液の分泌量が少ないと、お口の中に細菌が増殖

して不潔な状態になり、口臭が発生します。 

 

ですから、口臭の予防・対策には『だ液の分泌』

がとても重要なことなのです。 

 

そこで、だ液の分泌を促す方法を紹介します。 

ただし、『むし歯』にしても『歯周病』にしても、

その原因になっているのは同じもので、細菌の塊

である『プラーク』（歯垢）です。 

 

そこで、きちんとプラークを除去することが大切

になりますが、そのためには、毎日の歯みがきと

歯科医院でのクリーニングが必要です！ 

 

あなたと私たちとが協力し、『歯と口の健康』を

守っていきましょう！ 

 

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♪ 

 

 

 

 

 

◆ リラックスして、水を飲む 

 

自律神経の働きで、緊張するとだ液の分泌が減り、

リラックスするとだ液の分泌が増えます。 

 

緊張して口が乾いた経験は誰にでもあると思い

ますが、そんな時には肩の力を抜いて深呼吸し、

水を飲んでお口の乾きを潤してあげましょう。 

 

◆ お口の中を刺激する 

 

歯みがきやうがいは、お口の中の粘膜を刺激し、

だ液の分泌を促してくれます。ガムを噛むことも

だ液の分泌に有効な方法です。 

 

お口の周りの筋肉が衰えるとだ液の分泌量が減

りますので、よく噛んで食事をするということも

とても大切な習慣のひとつです。 

知っておきたい歯とお口の基礎知識 Ｖｏｌ．６７ 

口臭予防とオーラルケアのお話（１０） 

しらき歯科クリニック 
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