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ペットボトル症候群

喉の渇きをいやすために、ジュースや清涼飲料水をペットボトルで飲んでいませんか。

自動販売機があちこちにあり、清涼飲料のペットボトルを持ち歩き、水代わりにがぶ飲みする若者が増えていま

す。子供のころから糖分の多い清涼飲料水を習慣的に飲んでいるなどの生活習慣がこの現象を起こして居ます。

一般成人が１ 日に摂取していい糖分量は５０ グラムまでと言われてます。

ペットボトル１ 本（５００ｍｌ ）ですでに５０ グラムあります。夏の暑い日とかに２ 本飲むともうそれで２ 日分です。

この他に食事からの糖分も加算されます。特に暑い夏頃に、喉が渇いた時に、口あたりのよいジュース、コーラ、

サイダー、スポーツドリンクなどをたくさん飲むと、逆に体調も崩し、また、確実に糖と酸の影響でむし歯になる

リスクが高くなり要注意です。

この「おだいじに」では最新の歯科の話題や、皆さんが普段疑問を持たれてい

る事柄等についての情報を提供したいと思っております。こんなこと聞いてみた

いな、あれってどうなんだろう？そんなことがあればどんどんリクエストしてくださ

山本歯科医院 tel 0587-33-0570   fax 0587-33-0571
http://yamamoto-dc.racoo.co.jp/

今回の裏面の担当はと服部さん（左）と吉田

さん（右）です。彼女たちスタッフも皆頑張っ
ています。

熱中症対策で欠かせないのは“水分補給”です。

人は体温が上がると、“汗”をかくことでそれを調整しようとします。発汗による体の水分不足をそのままにして

おくと、倦怠感やめまい、頭痛、吐き気など、熱中症の症状をもたらす原因になります。

水分不足を解消するには、十分な水分補給が欠かせません。つい冷たい飲み物が欲しくなりますが、“冷やし

すぎ”は禁物です。温度は8～13度程度に調整してください。水分とともに失われた塩分やエネルギーを補給す

るため、運動時には塩0.1～0.2％程度、糖度2.5～3％程度を含んだ飲み物が理想です。

ジュースや炭酸飲料など糖分の多い清涼飲料水を飲みすぎると、血糖値が急激に上昇して“ペットボトル症候

群”と呼ばれる症状を引き起こすことがあります。

みんな大好きなコーラはこんなにたくさんの砂糖を含んでおり、しかもＰＨはなんと２.５～３.０です。

僕（院長）もコーラは好きで時々飲みます。

しかし、こんなに砂糖をたくさん含み、かつ炭酸飲料なのでＰＨが低

く酸性が強いので、むし歯という観点からみると「大敵」です！。

コーラを毎日飲んでいると、むし歯だけでなく、肥満・糖尿病にも要

注意ですね。

やはり飲み物は「お茶（特に麦茶）・ミネラルウォーター」

がオススメです。
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お口の中の歯垢（プラーク）は時間がたつとネバネバしたしつこい

膜（バイオフィルム）を作って歯にべったりと引っ付きます。

これを取り除くには毎日の歯みがきがとても重要あのですが、実際

のところ歯ブラシでは届かない場所もあります。そこで私たちの

PMTCの出番になるわけです。

効果

①歯をツルツルにします。汚れを取り、そして汚れが付きにくくなり

ます。

②処置後のお口の中の爽快感がバツグンです。

③処置中の痛みや不快感が少ないです。

この「おだいじに」では最新の歯科の話題や、皆さんが普段疑問を持たれている

事柄等についての情報を提供したいと思っております。こんなこと聞いてみたい

な、あれってどうなんだろう？そんなことがあればどんどんリクエストしてください。

山本歯科医院 tel 0587-33-0570   fax 0587-33-0571
http://yamamoto-dc.racoo.co.jp/

今回の裏面の担当はと水谷幸恵（左）と奥
留美（右）です。彼女たちスタッフも皆頑
張っています。医院玄関にある

「うちわ」。どうぞ
お持ち帰りくださ
い。

PMTCとは、「プロフェッショナル・メカニカル・トゥース・クリーニング」の頭文字を取った

用語です。歯科医師や歯科衛生士による専門的な機械や器具を使った歯の掃除（ク

リーニング）です。

歯の着色が取れてツルツルになり、お口の中がサッパリ快適になるのも患者様に喜

ばれています。

歯ぐきから上の部分の掃除が中心で、歯ぐきの溝（歯肉溝）のプラーク（歯垢）につい

ては、ごく浅いところ（１～２ミリ程度）ならば取り除くことができます。
毎日の歯みがきでは取り残してしまっているプラークを私たちの専門的な技術でしっ

かりとかき出すと、虫歯予防や歯肉炎の改善に大変効果があります。


