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ペ䝑䝖䝪䝖䝹症候群

喉䛾渇䛝䜢いや䛩䛯䜑䛻䚸䝆ュ䞊䝇や清涼飲料水䜢ペ䝑䝖䝪䝖䝹䛷飲䜣䛷い䜎せ䜣䛛䚹

自動販売機䛜あ䛱こ䛱䛻あ䜚䚸清涼飲料䛾ペ䝑䝖䝪䝖䝹䜢持䛱歩䛝䚸水代わ䜚䛻䛜ぶ飲䜏䛩䜛若者䛜増え䛶い䜎

䛩䚹子供䛾こ䜝䛛䜙糖分䛾多い清涼飲料水䜢習慣的䛻飲䜣䛷い䜛䛺䛹䛾生活習慣䛜こ䛾現象䜢起こ䛧䛶居䜎

䛩䚹

一般成人䛜䠍日䛻摂取䛧䛶いい糖分量䛿５䠌 䜾䝷䝮䜎䛷䛸言わ䜜䛶䜎䛩䚹

ペ䝑䝖䝪䝖䝹䠍 本䠄５䠌䠌䡉䡈 䠅䛷䛩䛷䛻５䠌 䜾䝷䝮あ䜚䜎䛩䚹夏䛾暑い日䛸䛛䛻䠎 本飲䜐䛸䜒うそ䜜䛷䠎 日分䛷䛩䚹

こ䛾他䛻食事䛛䜙䛾糖分䜒加算さ䜜䜎䛩䚹特䛻暑い夏頃䛻䚸喉䛜渇い䛯時䛻䚸口あ䛯䜚䛾䜘い䝆ュ䞊䝇䚸コ䞊䝷䚸

サイ䝎䞊䚸䝇䝫䞊䝒䝗䝸ン䜽䛺䛹䜢䛯䛟さ䜣飲䜐䛸䚸逆䛻体調䜒崩䛧䚸䜎䛯䚸確実䛻糖䛸酸䛾影響䛷䜐䛧歯䛻䛺䜛

䝸䝇䜽䛜高䛟䛺䜚要注意䛷䛩䚹

こ䛾䛂䛚䛰い䛨䛻䛃䛷䛿最新䛾歯科䛾話題や䚸皆さ䜣䛜普段疑問䜢持䛯䜜䛶い
䜛事柄等䛻䛴い䛶䛾情報䜢提供䛧䛯い䛸思䛳䛶䛚䜚䜎䛩䚹こ䜣䛺こ䛸聞い䛶䜏䛯

い䛺䚸あ䜜䛳䛶䛹う䛺䜣䛰䜝う？そ䜣䛺こ䛸䛜あ䜜ば䛹䜣䛹䜣䝸䜽䜶䝇䝖䛧䛶䛟䛰さ
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今回䛾裏面䛾担当䛿䛸毛利理乃䠄左䠅䛸不破

広貴䠄右䠅䛷䛩䚹彼女䛯䛱䝇䝍䝑フ䜒皆頑張䛳
䛶い䜎䛩䚹

熱中症対策䛷欠䛛せ䛺い䛾䛿䇾水分補給䇿䛷䛩䚹

人䛿体温䛜上䛜䜛䛸䚸䇾汗䇿䜢䛛䛟こ䛸䛷そ䜜䜢調ᩚ䛧䜘う䛸䛧䜎䛩䚹発汗䛻䜘䜛体䛾水分不足䜢そ䛾䜎䜎䛻䛧䛶

䛚䛟䛸䚸倦怠感や䜑䜎い䚸頭痛䚸吐䛝気䛺䛹䚸熱中症䛾症状䜢䜒䛯䜙䛩原因䛻䛺䜚䜎䛩䚹

水分不足䜢解消䛩䜛䛻䛿䚸十分䛺水分補給䛜欠䛛せ䜎せ䜣䚹䛴い冷䛯い飲䜏物䛜欲䛧䛟䛺䜚䜎䛩䛜䚸䇾冷や䛧

䛩䛞䇿䛿禁物䛷䛩䚹温度䛿8～13度程度䛻調ᩚ䛧䛶䛟䛰さい䚹水分䛸䛸䜒䛻失わ䜜䛯塩分や䜶ネ䝹䜼䞊䜢補給䛩

䜛䛯䜑䚸運動時䛻䛿塩0.1～0.2％程度䚸糖度2.5～3％程度䜢含䜣䛰飲䜏物䛜理想䛷䛩䚹

䝆ュ䞊䝇や炭酸飲料䛺䛹糖分䛾多い清涼飲料水䜢飲䜏䛩䛞䜛䛸䚸血糖値䛜急激䛻上昇䛧䛶䇾ペ䝑䝖䝪䝖䝹症候

群䇿䛸呼ば䜜䜛症状䜢引䛝起こ䛩こ䛸䛜あ䜚䜎䛩䚹

䜏䜣䛺大好䛝䛺コ䞊䝷䛿こ䜣䛺䛻䛯䛟さ䜣䛾砂糖䜢含䜣䛷䛚䜚䚸䛧䛛䜒ＰＨ䛿䛺䜣䛸䠎.５～䠏.䠌䛷䛩䚹

僕䠄院長䠅䜒コ䞊䝷䛿好䛝䛷時々飲䜏䜎䛩䚹

䛧䛛䛧䚸こ䜣䛺䛻砂糖䜢䛯䛟さ䜣含䜏䚸䛛䛴炭酸飲料䛺䛾䛷ＰＨ䛜低

䛟酸性䛜強い䛾䛷䚸䜐䛧歯䛸いう観点䛛䜙䜏䜛䛸䛂大ᩛ䛃䛷䛩䟿䚹

コ䞊䝷䜢毎日飲䜣䛷い䜛䛸䚸䜐䛧歯䛰け䛷䛺䛟䚸肥満䞉糖尿病䛻䜒要

注意䛷䛩䛽䚹

や䛿䜚飲䜏物䛿䛂䛚茶䞉䝭ネ䝷䝹ウ䜷䞊䝍䞊䛃䛜䜸䝇䝇䝯䛷䛩䚹
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䛚口䛾中䛾歯垢䠄䝥䝷䞊䜽䠅䛿時間䛜䛯䛴䛸ネ䝞ネ䝞䛧䛯䛧䛴䛣い
膜䠄䝞䜲䜸䝣䜱䝹䝮䠅䜢作䛳䛶歯䛻べ䛳䛯䜚䛸引䛳付䛝䜎䛩䚹

䛣䜜䜢取䜚除䛟䛻䛿毎日䛾歯䜏䛜䛝䛜䛸䛶も重要あ䛾䛷䛩䛜䚸実際

䛾䛸䛣䜝歯䝤䝷シ䛷䛿届䛛䛺い場所もあ䜚䜎䛩䚹䛭䛣䛷私䛯䛱䛾

PMTC䛾出番䛻䛺䜛わ䛡䛷䛩䚹

効果

䐟歯䜢䝒䝹䝒䝹䛻䛧䜎䛩䚹汚䜜䜢取䜚䚸䛭䛧䛶汚䜜䛜付䛝䛻䛟䛟䛺䜚

䜎䛩䚹

䐠処置後䛾䛚口䛾中䛾爽快感䛜䝞䝒䜾ン䛷䛩䚹

䐡処置中䛾痛䜏や不快感䛜少䛺い䛷䛩䚹

䛣䛾䛂䛚䛰い䛨䛻䛃䛷䛿最新䛾歯科䛾話題や䚸皆䛥䜣䛜普段疑問䜢持䛯䜜䛶い䜛
事柄等䛻䛴い䛶䛾情報䜢提供䛧䛯い䛸思䛳䛶䛚䜚䜎䛩䚹䛣䜣䛺䛣䛸聞い䛶䜏䛯い

䛺䚸あ䜜䛳䛶䛹う䛺䜣䛰䜝う？䛭䜣䛺䛣䛸䛜あ䜜ば䛹䜣䛹䜣䝸䜽䜶スト䛧䛶䛟䛰䛥い䚹

山本歯科医院 t㼑㼘 㻜5㻤㻣㻙33㻙㻜5㻣㻜   㼒a㼤 㻜5㻤㻣㻙33㻙㻜5㻣㻝
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今回䛾裏面䛾担当䛿䛸水谷幸恵䠄左䠅䛸奥
留美䠄右䠅䛷䛩䚹彼女䛯䛱スタ䝑䝣も皆頑
張䛳䛶い䜎䛩䚹医院玄関䛻あ䜛

䛂う䛱わ䛃䚹䛹う䛮
䛚持䛱帰䜚䛟䛰䛥
い䚹

PMTC䛸䛿䚸䛂䝥ロ䝣䜵䝑ショ䝘䝹䞉䝯䜹䝙䜹䝹䞉ト䜳䞊ス䞉䜽䝸䞊䝙ン䜾䛃䛾頭文字䜢取䛳䛯

用語䛷䛩䚹歯科医師や歯科衛生士䛻䜘䜛専門的䛺機械や器具䜢使䛳䛯歯䛾掃除䠄䜽

䝸䞊䝙ン䜾䠅䛷䛩䚹

歯䛾着色䛜取䜜䛶䝒䝹䝒䝹䛻䛺䜚䚸䛚口䛾中䛜サ䝑䝟䝸快適䛻䛺䜛䛾も患者様䛻喜

ば䜜䛶い䜎䛩䚹

歯䛠䛝䛛䜙上䛾部分䛾掃除䛜中心䛷䚸歯䛠䛝䛾溝䠄歯肉溝䠅䛾䝥䝷䞊䜽䠄歯垢䠅䛻䛴い

䛶䛿䚸䛤䛟浅い䛸䛣䜝䠄䠍～䠎䝭䝸程度䠅䛺䜙ば取䜚除䛟䛣䛸䛜䛷䛝䜎䛩䚹
毎日䛾歯䜏䛜䛝䛷䛿取䜚残䛧䛶䛧䜎䛳䛶い䜛䝥䝷䞊䜽䜢私䛯䛱䛾専門的䛺技術䛷䛧䛳

䛛䜚䛸䛛䛝出䛩䛸䚸虫歯予防や歯肉炎䛾改善䛻大変効果䛜あ䜚䜎䛩䚹


