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仕事中の緊張や疲労で唾液が減少すると細菌数が増加！

時刻
4時 8時 12時 16時 20時 0時

ネバツキ・口臭

起床 朝食 昼食 夕食 就寝

１日の中で口の中の細菌数は変動しています。影響が大きいのは唾液の
量です。唾液が減ると細菌数が増大します。就寝前など細菌が増加する
前のタイミングでの歯磨きが効果的です。

口から　　するのを　　ために老化
歯を失って…

免疫力を高める生活に
歯周病も細菌による感染症ですから免疫力が
重要です。規則正しい生活に加えて禁煙を。
細菌を増やさないために細菌のエサになる
糖分は控えめに。

よくかんで唾液を増やす
だ液は細菌の増殖を防ぎ、口と歯を守ります。
よくかんで食べることでだ液の分泌を増やし
ましょう。しっかりかめるように悪い姿勢の
見直しも。

雑な3回より丁寧な1回が効果的。歯間ブラ
シやデンタルフロスも活用してすみずみまで
きれいに。特に大事なのは寝る前です。

ブラッシングでプラークを減らす

1日の口の中の細菌数の変動イメージ

次回は…

歯ブラシだけ
　  では守れない

「歯間ケアの
ススメ」

　口
に
は
ど
れ
だ
け
の
細
菌
が
生
息
し
て
い
る
か
ご
存

じ
で
す
か
。
歯
を
よ
く
磨
く
人
で
２
千
億
個
、
あ
ま
り

歯
を
磨
か
な
い
人
で
は
６
千
億
個
も
の
細
菌
が
生
息
し

て
い
ま
す
。
む
し
歯
や
歯
周
病
の
原
因
と
な
る
細
菌
が

集
ま
っ
た
プ
ラ
ー
ク
は
、
１
ｇ
で
な
ん
と
細
菌
１
０
０

億
個
に
も
達
す
る
の
で
す
。

　口
の
中
の
細
菌
を
減
ら
す
た
め
に
大
事
な
の
は
、
も

ち
ろ
ん
毎
日
の
ブ
ラ
ッ
シ
ン
グ
（
歯
磨
き
）。
ブ
ラ
ッ
シ

ン
グ
で
プ
ラ
ー
ク
を
減
ら
す
こ
と
が
で
き
れ
ば
、
そ
れ

だ
け
口
の
中
の
細
菌
も
減
ら
せ
ま
す
。
ポ
イ
ン
ト
は
磨

く
回
数
で
は
な
く
、「
磨
け
て
い
る
か
」
で
す
。
短
時
間

で
雑
に
３
回
磨
く
よ
り
１
回
で
も
丁
寧
に
時
間
を
か
け

て
き
れ
い
に
磨
く
こ
と
が
大
切
で
す
。
歯
間
ブ
ラ
シ
や

デ
ン
タ
ル
フ
ロ
ス
も
使
っ
て
、
歯
ブ
ラ
シ
が
届
か
な
い

所
の
プ
ラ
ー
ク
も
掃
除
し
ま
し
ょ
う
。

　乳
歯
か
ら
永
久
歯
へ
の
生
え
変
わ
り
を
除
く
と
、
歯

は
再
生
し
ま
せ
ん
。
こ
の
た
め
１
本
の
歯
と
一
生
つ
き

あ
う
こ
と
に
な
り
ま
す
。
し
か
し
、
残
念
な
が
ら
年
齢

を
重
ね
る
に
つ
れ
て
歯
を
失
う
人
が
増
え
て
い
き
ま
す
。

自
分
の
歯
は
大
事
に
維
持
し
て
い
き
た
い
も
の
で
す
。

　歯
を
失
う
２
大
原
因
は
む
し
歯
と
歯
周
病
で
す
。
特

に
歯
周
病
は
大
人
の
８
割
が
か
か
っ
て
い
る
と
も
言
わ

れ
、
そ
れ
ほ
ど
痛
み
の
な
い
う
ち
に
進
行
し
て
し
ま
い

が
ち
。
そ
こ
で
、
毎
日
の
ブ
ラ
ッ
シ
ン
グ
に
加
え
て
、

定
期
的
に
歯
科
医
院
で
プ
ロ
に
よ
る
ク
リ
ー
ニ
ン
グ
と

歯
科
健
診
を
受
け
ま
し
ょ
う
。
プ
ラ
ー
ク
が
石
灰
化
し

た
歯
石
や
歯
茎
の
隙
間
に
入
り
込
ん
だ
プ
ラ
ー
ク
も
掃

除
し
て
も
ら
え
ま
す
。

　口
の
健
康
の
た
め
に
も
「
痛
く
な
る
前
の
歯
医
者
さ

ん
」
を
ぜ
ひ
活
用
し
ま
し
ょ
う
。

い
い

歯 de暮らそう！

口
か
ら
守
ろ
う
！
あ
な
た
の
体

歯
は
人
生
で
一
生
つ
き
あ
う
大
事
な
パ
ー
ト
ナ
ー
。

む
し
歯
や
歯
周
病
で
パ
ー
ト
ナ
ー
を
失
わ
な
い
よ
う
に

口
の
中
を
細
菌
の
少
な
い
清
潔
な
状
態
を
保
ち
ま
し
ょ
う
。

プ
ラ
ー
ク
を
減
ら
す
た
め
に
大
事
な

ブ
ラ
ッ
シ
ン
グ

歯
を
守
る
た
め
に
大
事
な

「
痛
く
な
る
前
の
歯
医
者
さ
ん
」

汚
れ
た
ま
ま
の
口
で
本
当
に
大
丈
夫
？

歯と歯茎（歯肉）の隙間（歯周ポケッ
ト）に侵入した細菌の影響で歯を支
える骨が溶け、歯を失うことに。

細菌の一つ、ミュータンス菌が食事
に含まれる糖を分解するときに酸を
出し、その酸で歯が溶けてしまう。

歯周病むし歯

ほうっておくと

プラーク1gで

　　　 細菌100億個！なんと
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