
こんにちは！白木です。 

いつもありがとうございます！ 

 

９月に入っても、まだしばらくは

暑さが続きそうです。 

 

ただ、朝晩はだいぶ涼しくなってきますので、寝

苦しい日々から解放されるだけでも、ありがたい

ですね！ 

 

実は、９月３日が「秋の睡眠の日」ということを

ご存知ですか？ 

 

心身ともに健康な生活を送るためには『睡眠』が

大切です。 

 

慢性的な睡眠不足は、生活習慣病や精神疾患を引

き起こす原因になると言われていますし、交通事

故の原因となることも考えられます。 

 

 

 

 

 

多くの日本人が気にしていると言われる「口臭」

について、約１年に渡ってレポートしてきました。 

今回は、これまでのお話をまとめておきましょう。 

 

◆ 口臭の原因と対策 

 

１）生理的口臭 

起床直後や空腹時など、口の中の細菌が増殖して

発生する口臭で、誰にでも発生するもの。 

 

【対策】だ液の量を増加させること。歯みがき、

水分補給、エクササイズなど、生活習慣の改善を。 

 

２）病的口臭 

歯周病やむし歯などの口の中の病気や、糖尿病や

肝臓病など体の中の病気が原因で発生します。 

 

【対策】病気の治療を受けること。特に歯周病。 

グッスリ眠るために、歯とお口の健康で気をつけ

て欲しいことが『歯ぎしり』です。 

 

無意識のうちにしていることなので気づかない

人も多いですが、歯ぎしりはかなり力がかかって

いますので、熟睡できなくなってしまうのです。 

 

「起床時にアゴが痛い」「寝ても疲労感が取れな

い」などの自覚症状がある方は、気軽にご相談く

ださい！ 

 

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♪ 

 

 

 

 

 

３）外因的口臭 

ニンニクやネギなどニオイの強い食品、タバコや

アルコールなどが原因で発生します。 

 

【対策】ニオイのある食べ物や嗜好品に注意。 

 

４）心因性口臭 

検査をしても口臭が認められないのに、本人だけ

は口臭があると思い込むものです。 

 

【対策】過度に気にしない。歯科医院で口臭検査

を受け、客観的に口臭の有無を知るのもひとつ。 

 

◆ 口臭予防とオーラルケア 

 

毎日のホームケア（歯みがき、舌のケア）と定期

的な歯科医院でのプロケア（定期健診）が重要。

原因を知り、適切な対策を取っていきましょう！ 

知っておきたい歯とお口の基礎知識 Ｖｏｌ．７０ 

口臭予防とオーラルケアのお話（１３） 

しらき歯科クリニック 
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