
すみれ歯科クリニック

　8月になり、夏も本番です。高温多湿の環境下でのマスク着用は、熱中症のリスクが高くなる
恐れがあります。屋外で人と十分な距離(2m以上)が確保できる場合は、マスクを取る、こまめ
に水分を補給する、暑い時間の外出はできるだけ避ける、などして過ごしましょう。
　さて、そんな真夏に、熱中症や夏バテ予防としておすすめの食材があります。それは、真夏の
果実の王様『スイカ』。
　スイカの水分は90%以上。その水分の中に、糖分、カリウム、マグネシウムなどのミネラル
も豊富に含まれており、少し塩をかけて食べれば、スポーツドリンクと同じような効果が期待
できます。果糖とブドウ糖は素早くエネルギーに変わる栄養素であり、熱中症対策にも適した
食べ物です。さらに女性には嬉しい美白効果やシワの予防効果も。
　美味しく健康に良いスイカですが、食べすぎるとお腹を冷やし、下してしまうこともあります。
食べる量に気をつけながら、暑い夏を乗り切りましょう。
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※各クリニックごとに予約システムが違います。Webでのご予約の際は、クリニックをお間違えにならないようご注意ください。
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日本人が歯を失う原因で一番多いのは歯周病です。そして日本人の成人の８割は、歯周病に罹っ

ていると言われています。しかし、自分がそうだとわかっている人、歯周病がどんな病気なのかを

知っている人は意外に少ないのではないでしょうか？ 

★歯周病菌は元々お口の中にいる菌 

歯周病菌は、ほとんどの人のお口の中にいる常在菌です。嫌気性という特徴を持ち、

空気に触れると死んでしまうので、歯周ポケットという歯と歯茎の隙間に身を潜めて

います。 

健康な人は歯周ポケットが浅いので中々留まることはできませんが、不摂生をしたり、免疫力が

下り歯周炎になると、歯周ポケットが深くなり、歯周病菌が留まりやすくなります。こうなると、

増えた歯周病菌がさらに骨を溶かす→歯周ポケットが深くなる→歯周病菌が増えるという悪循環が

起こります。やがて溶けた骨が歯を支えられなくなり、抜け落ちるのです。 

★バイオフィルムは細菌の塊、歯石は細菌の巣 

食後４～８時間くらいで、歯垢（プラーク）という細菌の塊ができます。この歯垢がさらに時間

がたつと、ネバネバしたバイオフィルムと呼ばれる塊を作ります。バイオフィルムとは掃除をさぼ

ったお風呂場や三角コーナーに現れる「ぬめり」のようなもので、ピッタリと歯にくっつき丁寧に

歯を磨かないと落とせません。取りきれず残ったバイオフィルムは、さらに時間をかけて歯石とな

ります。歯石になるともう歯磨きでは落とすことができません。ざらざらとしていて、歯周病菌の

格好の住みかとなります。そしてさらに歯周病菌が増えていくのです。 

■歯周病チェック表 

□ 朝起きたときに口のなかがネバネバする □ 歯を磨くと血が出る 

□ タバコを吸っている □ 口臭が気になる 

□ 歯が長くなったような気がする □ 歯茎がむずがゆい 

□ 歯茎がはれている □ 歯がグラグラする 

１つでも心当たりのある場合は、歯周炎・歯周病の可能性があります。当院にご相談ください。 

★歯周病とどう付き合っていくか 

大人の口の中には、300～700 種類の細菌が生息しています。この中には虫歯や歯周病の原因に

なる菌がいる一方で、体に害のない善玉菌もいます。口の中でこの菌同士が勢力争いをし、お口の

健康が保たれています。しかしバランスが崩れて悪玉菌が増えてしまうと、歯周病を発症してしま

うのです。 

大切なのは、善玉菌と悪玉菌のバランスをコントロールすることです。毎日の歯磨きでお口の中

の悪玉菌が増えすぎないようにすること、歯科医院での定期的な口腔ケアで歯石やバイオフィルム

を徹底的に除去すること、規則正しい生活とバランスのとれた食生活で免疫力を高めること、これ

らを意識して、健康なお口の状態を保ちましょう。 

歯周病ってどんな病気？ 

 

新宿

小岩

日本橋

８月 ８ ９ 19 2010 11 12 13 14 15 16 17 18

休 休 休 休 休休休

休

休

休

休

休 休 休 休 休 休

休 休 休 休 休
金 土 日日 月 火 水 木 金月 火 水 木


