
堀歯科医院

生活習慣・予防

毎日の習慣から、お口の健康を守るために

歯みがき・歯間清掃　／　食事・間食　／　喫煙

睡眠・ストレス　／　全身の健康　／　定期検診

「完璧」よりも、無理なく続けられる予防を

毎日のセルフケアと歯科医院でのケアを組み合わせ、

ご自身のお口に合った方法を続けることが大切です。
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この冊子では、患者さんが最初に知っておきたい内容を中心にまとめています。

お口の状態や必要なケアには個人差がありますので、気になることは歯科医院でご相談くださ

い。
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1  生活習慣・予防の基本

お口の健康は、歯科医院で治療を受けるだけで守られるものではありません。毎日の歯

みがき、食事や間食のとり方、喫煙、睡眠、ストレス、全身の健康状態など、日頃の生

活習慣も歯や歯ぐきに関係します。

予防は「病気を防ぐこと」だけではありません

小さな変化を早めに見つけて悪化を防ぐこと、治療後の良い状態を維持し、再発の可能

性を減らすことも大切な予防です。

まず覚えておきたい 4 つの柱

• 毎日のセルフケア：歯ブラシに加え、必要に応じてデンタルフロスや歯間ブラシを使いま

す。

• 食事と間食：甘い物の量だけでなく、飲食する回数や時間にも注意します。

• 生活全体：喫煙、睡眠、ストレス、持病や服薬なども、お口の状態に影響することがあり

ます。

• 歯科医院での確認：自分では見えにくい変化や歯石を確認し、必要なケアにつなげます。

無理なく続けることが大切です

すべてを一度に変える必要はありません。就寝前の歯みがきを丁寧にする、歯と歯の間

を 1 日 1 回清掃する、間食の時間を決めるなど、続けやすいことから始めましょう。

生活習慣を整えても、むし歯や歯周病を完全に防げるとは限りません。セルフケアと定期的な

歯科受診を組み合わせ、ご自身のお口に合った方法を続けることが基本です。
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2  毎日のセルフケア - 歯みがきと歯間清掃

「毎日みがいている」ことと、「汚れが残りやすい場所をきちんと清掃できている」こ

とは同じではありません。大切なのは、必要な場所に毛先を正しく当て、軽い力で小さ

く動かすことです。

歯ブラシで意識したい場所

歯と歯ぐきの境目、歯と歯の間、奥歯の後ろ側、歯並びが重なっている部分、被せ物の

周囲などは、プラークが残りやすい場所です。

歯みがきのポイント

• 強くこすらず、毛先が大きく広がらない程度の力でみがきます。

• 一度に 1〜2 本の歯をみがくイメージで、小さく動かします。

• 前歯の裏側や奥歯など、場所に合わせて歯ブラシの向きを変えます。

歯と歯の間は、歯ブラシだけでは十分に届きにくい場所です。すき間が狭い部分にはデンタ

ルフロス、すき間がある部分には歯間ブラシが適していることがあります。歯間ブラシは、

無理なく入るサイズを選び、強く押し込まないでください。

1 日 1 回を目安に、続けやすい時間に

歯間ブラシやデンタルフロスは、基本的には 1 日 1 回、ゆっくり清掃できるときに行い

ます。就寝前は取り入れやすい時間です。

歯石は歯ブラシでは取り除けません。出血や痛みが続く、歯が揺れる、フロスがいつも同じ場

所で引っかかる場合などは、歯科医院で確認してください。
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3  食事と間食のとり方

むし歯や歯周病の予防では、「何を食べるか」だけでなく、「どのくらいの回数・時間

で食べるか」も大切です。特定の食品だけでお口の病気を防いだり、治したりできるわ

けではありません。

「だらだら食べ・だらだら飲み」に注意

糖分を含む飲食物を少量ずつ長時間とり続けると、お口の中が酸性になる時間が長くな

り、歯が回復する時間を十分に確保しにくくなります。

続けやすい食生活のポイント

• 間食の時間と回数をある程度決め、普段の水分補給は水や無糖のお茶を基本にします。

• 主食・主菜・副菜を基本に、偏りの少ない食事を心がけます。

• よくかむことは唾液の分泌を助けますが、硬い食品を食べれば歯垢が落ちるわけではあり

ません。

• 健康食品やサプリメントは、歯周病の治療の代わりにはなりません。

食事とセルフケアをセットで考えましょう

食事の時間を整え、歯みがきと歯間清掃を続けることが基本です。歯石や深い歯周ポ

ケットの汚れは、自宅の清掃だけでは対応できないことがあります。

糖尿病のある方や食事療法を受けている方は、極端な食事制限や急な変更を自己判断で行わ

ず、主治医や管理栄養士の指示に沿ってください。
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4  喫煙と歯周病

喫煙は、歯周病の発症や進行に関係する重要な生活習慣の一つです。歯ぐきの血流や体

の防御反応、傷の治り方に影響し、歯周病治療後の改善にも影響することがあります。

「血が出ないから健康」とは限りません

喫煙している方では、歯ぐきに炎症があっても、赤みや出血が目立ちにくいことがあり

ます。見た目や自覚症状だけでは、歯周病の状態を判断できません。

喫煙習慣がある方に大切なこと

• 歯周ポケット、歯ぐきからの出血、歯の揺れ、骨の状態などを定期的に確認します。

• 毎日の歯みがきと歯間清掃、歯科医院での専門的な清掃を継続します。

• 禁煙を検討し、一人で難しい場合は禁煙外来やかかりつけ医などの支援を利用します。

加熱式たばこ等も「歯ぐきに安全」とは判断できません

紙巻きたばこと比べて一部の物質が少ない製品でも、ニコチンなどを含む場合がありま

す。紙巻きたばこから変更しただけで、禁煙と同じ効果が得られるとは限りません。

喫煙しているからといって、必ず歯を失うわけではありません。禁煙・セルフケア・歯科医院

での継続管理を組み合わせることが大切です。
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5  全身の健康と歯周病

歯周病はお口の中だけで完結する病気ではなく、糖尿病をはじめとする全身の健康状態

と互いに影響し合う可能性があります。特に糖尿病と歯周病には、双方向の関係がある

と考えられています。

糖尿病と歯周病

血糖値が高い状態が続くと、歯ぐきの炎症が強くなったり、治療後の回復に時間がか

かったりすることがあります。一方、歯周病の慢性的な炎症が血糖管理に影響する可能

性もあります。

大切な注意点

• 歯周病があるから必ず全身疾患になる、歯周病を治療すれば全身疾患が必ず改善する、と

いう意味ではありません。

• 歯周病治療だけで糖尿病を治療することはできません。医科での食事・運動・服薬などの

治療を続けることが基本です。

• 心臓・血管の病気、肥満、関節リウマチ、呼吸器疾患などとの関連も研究されています

が、歯周病だけが直接の原因とは限りません。

歯科受診時には、持病とお薬をお伝えください

病名、治療状況、服用中の薬、最近の検査結果などは、歯科治療や受診間隔を考える参

考になります。薬を自己判断で中止しないでください。

口の乾燥には、加齢や薬、全身疾患などが関係することがあります。乾燥や飲み込みにくさな

どが続く場合も、歯科医院や医療機関で相談してください。
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6  睡眠・ストレス・食いしばり

睡眠不足や強いストレスは、歯周病の直接的な原因ではありません。しかし、体の防御

反応や生活習慣に影響し、セルフケアが不十分になる、間食や喫煙が増えるなどを通し

て、お口の状態に影響する可能性があります。

ストレスや睡眠不足だけで歯周病になるわけではありません

歯周病の基本的な原因はプラークです。生活リズムを整えることは大切ですが、プラー

クコントロールや必要な歯科治療の代わりにはなりません。

食いしばり・歯ぎしりについて

• 食いしばりや歯ぎしりだけで歯周病が起こるわけではありません。

• 歯周病で歯を支える組織が弱っているところに強い力が繰り返しかかると、歯の揺れやかむと

きの違和感が強くなることがあります。

• 朝のあごの疲れ、歯のすり減り、歯が浮く感じ、詰め物の破損などがある場合は歯科医院で確

認します。

• マウスピースは負担を軽減する目的で使うことがありますが、歯ぎしりや歯周病そのものを必

ず治す装置ではありません。

忙しい時期ほど「続けられるケア」を

夜の歯みがきをできるだけ省略しない、歯間清掃を無理のない範囲で続ける、起床時刻

を大きく変えないなど、できることから整えましょう。

大きないびき、睡眠中の無呼吸、強い日中の眠気などがある場合は、医科での相談も大切で

す。
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7  セルフケアとプロケア、定期検診

お口の健康を守るためには、患者さんご自身が毎日行う「セルフケア」と、歯科医院で

受ける「プロケア」の両方が必要です。どちらか一方が、もう一方の代わりになるわけ

ではありません。

セルフケア

歯みがき、デンタルフロスや歯間ブラシによる清掃、食生活や生活習慣の見直しなど、

毎日続けるお口の管理です。

プロケア

歯周ポケット、歯ぐきからの出血、歯石、むし歯、歯の揺れ、かみ合わせなどを専門的

に確認し、必要に応じて清掃や歯みがき方法の調整を行います。

定期検診が大切な理由

• 初期のむし歯や歯周病は、痛みがほとんどないことがあります。

• 治療した歯、詰め物・被せ物、入れ歯、かみ合わせなども継続して確認します。

• 以前と同じ清掃方法が、今のお口にも合っているとは限りません。定期的に見直すことでセル

フケアを調整できます。

• 受診間隔は、むし歯や歯周病のなりやすさ、治療歴、清掃状態、全身状態などによって異なり

ます。

症状があるときは、次の定期検診を待たないでください

痛み、腫れ、出血、歯の揺れ、かみにくさ、詰め物の脱落などがある場合は、予定日を

待たずに歯科医院へ相談してください。








