
２０２５年９月号この「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。バックナンバーも受付にあります。

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

夏に気をつけたいお口の健康（水分補給と砂糖の関係など）

今回の裏面の担当は浅見結花と
吉田陽子です。
彼女たちスタッフも皆頑張っています。

こんにちは、院長の山本です。梅雨が明けて、いよいよ本格的な夏がやってきました。気温が高くなる

この季節、熱中症や脱水症に気をつけるのはもちろんですが、実は「お口の健康」も夏に影響を受ける

ことをお伝えしたいと思います。

●まず注意したいのは水分補給です。スポーツドリンクや清涼飲料水には糖分が多く含まれているた

め、頻繁に飲んでいるとむし歯のリスクが高まります。水やお茶を基本に、甘い飲み物は量とタイミング

を意識してとるようにしましょう。特に寝る前の摂取は注意が必要です。

●冷たいものを食べる機会が増える夏は、「知覚過敏」が悪化しやすい時期でもあります。アイスや

冷たい飲み物で歯がしみる場合は、歯ぐきが下がってきているサインかもしれません。気になる症状が

あれば、我慢せずに早めにご相談ください。

●夏休み中のお子さんたちにも大切なお知らせがあります。夏は生活リズムが崩れやすく、夜ふかし

や「だらだら食べ」が増えがちです。おやつの時間を決めて、食べた後はきちんと歯みがきをする習慣

を守りましょう。むし歯になりやすい時期だからこそ、しっかり予防することが大切です。

山本歯科医院は、地域のかかりつけ歯科医院として、皆さまの健康に貢献していきたいと思っておりま

す。暑さに負けず、元気に楽しい夏を過ごしていただけるよう、お口の健康もサポートしてまいります。

この写真を解説します。

右のスポーツドリンク１本（約950ml）には、たくさん砂糖（約56〜76g）
が含まれていることがあります（人工甘味料のノンシュガーは別）。

これは、子どもや中高年の方にとって、むし歯リスクが非常に高まる量

です。

スポーツドリンクはジュースなどより少しマシに思えるかもしれません

が、糖分の量としては左の通常のコーラなどのソーダ飲料の2/3ほど。

甘さと一緒に、むし歯の元になる砂糖が大量に摂取されてしまいます。
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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。


