
 

 

 

 

 

 

 

 

あらためて、むし歯について学ぼう！ 

むし歯は口の中の細菌がつくった酸によって、歯(エナメル質や象牙質)が壊される病気です。

進行すると痛みが出ます。むし歯になった歯は自然に治ることはなく、治療したとしても、元の

歯にもどることはありません。 

 

 

 

条件 1 むし歯菌 条件 2 砂糖（糖質） 

 

歯の表面の汚れをプラークと言います。 

プラークは食事の食べカスではなく細菌のかた

まりです。そのプラークの中でむし歯菌が酸を

作って歯を溶かします。プラークを取りのぞく

ためには歯みがきが重要です。 

食後は歯ブラシやフロスを使って 

しっかりプラークを落としましょう。 

 

食べ物に含まれる糖質は、むし歯菌が酸を作

る材料になります。食事をする度に口の中は酸

性になっています。 

特にむし歯菌は砂糖が大好きなので、甘いも

のやジュースなどの間食が習慣化されている方

は、歯の表面が長時間酸にさらされ、むし歯に

なりやすくなります。 
 

条件 3 歯の質 条件 4 時間 
 

フッ素を利用すると歯はむし歯になりにくい

状態になります。また、溶けかけた歯のエナメ

ル質を修復します。フッ素の入った歯みがき剤

を毎日使いましょう。 

 

 

 

 

むし歯菌は、糖分をエサにして酸を作り、時

間をかけて歯を溶かし続けます。お口の中に酸

がある時間を短くするために、ダラダラ食いを

やめて、食べたらすぐ歯をみがきましょう。 
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むし歯になりやすい 4 つの条件 
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歯磨き後のうがいは 
※10-15ml の水で 

1 回だけに！ 
フッ素を口に残してね 

※10-15ml＝おちょこ 1 杯程度 



 

ブランキシズムとは？ 

ブランキシズムとは歯科で使われる専門用語で、顎を使う筋肉や関節などが何らかの原因で異

常に緊張し、食べ物を食べたりする時とは異なるような動きをして、上下の歯を接触させてしま

う「クセ」のことを言います。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ブラキシズム・セルフチェック 

□ 睡眠中に歯ぎしりをしていると誰かに指摘されたことがある 

□ 集中している時や緊張している時に無意識に咬みしめていることがある 

□ 歯科医院で歯ぎしりや咬みしめを指摘されたことがある 

□ 頬の内側や舌の辺縁に圧痕（歯型）がある 

□ 朝起きた時にあごにこわばりを感じることがある 

□ 原因不明の頭痛や肩こりがひどい 

□ 治療した冠
かん

や詰め物がよくはずれる 

□ むし歯を治したのにしみる 

□ 歯にヒビや擦り減りがある 

このようなことがあれば歯科医院で相談を！ 

ブランキシズムの種類 

 
グインディング(歯ぎしり) 
寝ている時に歯と歯を 

ギリギリとこすり合わせる 

クレンチング(咬みしめ) 
昼夜問わず無意識のうち 

上下の歯を食いしばってしまう 

 

タッピング 
上下の歯をカチカチと 

小刻みに接触させる 

 

ブラキシズムに気づいたら、家庭で注意すること 

日中 

就寝時 

食事中 

・唇は閉じて上下の歯は咬み合わせない 

・咬みしめに気づいたら、すぐに歯と歯を離す 

・緊張や集中している時は、リラックスし、ひと呼吸おく 

・ストレスをためないようにする 

 
・高い枕は咬みしめやすくなるので、低くする 

・あごに力が入りやすくなるため、横向きやうつ伏せで寝ない 

・悩み事や考え事をせず、リラックスした状態で休む 

 
・咬む回数を増やし、ゆっくり丁寧に咬む 

・左右均等に少しずつ咬み砕くようにする 

・硬いものを毎日食べるのは避ける 
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