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『『『『酸蝕歯酸蝕歯酸蝕歯酸蝕歯』』』』ってってってって、、、、    

なになになになに？？？？？？？？    

歯歯歯歯がしみるがしみるがしみるがしみる。。。。。。。。。。。。    

知覚過敏知覚過敏知覚過敏知覚過敏かなかなかなかな？？？？    

『『『『酸蝕歯酸蝕歯酸蝕歯酸蝕歯』』』』ってごってごってごってご存知存知存知存知ですかですかですかですか？？？？    

歯ブラシをしているのに、虫歯ができてしまった。歯が溶けてきてし

まっている。など心あたりはありませんか？ 

・・・それは『酸蝕歯』かもしれません。 

『酸蝕』とは酸性の食べ物や飲み物に触れることで起きます。 

どんな人でも日常的に酸の影響を受けていますが、唾液唾液唾液唾液のののの力力力力によっ

てエナメル質が補修され、そのバランスが保たれているおかげで、歯

の健康が維持されています。 

でもそのバランスが崩れて、酸の影響を過剰に被るようになった時、 

『『『『酸蝕酸蝕酸蝕酸蝕』』』』という問題が起こります。 

 

 

 

 

☆☆☆☆酸蝕歯酸蝕歯酸蝕歯酸蝕歯になりやすいになりやすいになりやすいになりやすい食生活食生活食生活食生活    ～下の項目チェックしてみて下さい～ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

☆☆☆☆ストレスをストレスをストレスをストレスを感感感感じやすいじやすいじやすいじやすい    

    常常常常にににに緊張状態緊張状態緊張状態緊張状態にあるにあるにあるにある。。。。        唾液唾液唾液唾液がががが少少少少なくなるなくなるなくなるなくなる。。。。    

☆☆☆☆口口口口のののの中中中中がががが乾燥乾燥乾燥乾燥しやすいしやすいしやすいしやすい    

    

  

こんなこんなこんなこんな人人人人はははは要注意要注意要注意要注意！！！！    

～唾液が減少すると・・・～

ストレス・加齢・薬・病気などで唾液が減少することがあります。

酸性の食べ物・飲み物を口に入れると、お口は中は酸性に傾きます。しかし、唾
液が酸を中和する働きを持っているため、通常お口の中は中性に保たれて、歯の
健康が維持されています。でも、酸性の飲食物に長くあるいはしばし触れたり、
唾液の減少などが原因でpHのコントロールがうまくいかず、再石灰が進まない
とバランスが崩れてしまい、脱灰が進行してしまいます。

唾液唾液唾液唾液ってってってって    

大切大切大切大切ですねですねですねですね。。。。    

どんなどんなどんなどんな食生活食生活食生活食生活ですかですかですかですか？？？？ どうしてどうしてどうしてどうして？？？？？？？？ どうすればいいのどうすればいいのどうすればいいのどうすればいいの？？？？？？？？

○○○○運動時運動時運動時運動時のののの水分補給水分補給水分補給水分補給にはスポーにはスポーにはスポーにはスポー
ツツツツ飲料飲料飲料飲料をををを愛飲愛飲愛飲愛飲しているしているしているしている。。。。

→→→→
「「「「だらだらだらだらだらだらだらだら飲飲飲飲みみみみ」」」」になりやすくになりやすくになりやすくになりやすく、、、、スススス
ポーツポーツポーツポーツ飲料飲料飲料飲料ののののpHpHpHpHがががが3333....5555なのでなのでなのでなので、、、、おおおお口口口口のののの
中中中中がががが酸性状態酸性状態酸性状態酸性状態にににに。。。。

→→→→

おおおお水水水水かおかおかおかお茶茶茶茶にしましょうにしましょうにしましょうにしましょう！！！！
それでもそれでもそれでもそれでも飲飲飲飲みたいみたいみたいみたい！！！！時時時時はははは、、、、
飲飲飲飲んだんだんだんだ後後後後はおはおはおはお水水水水でうがいしでうがいしでうがいしでうがいし
ましょうましょうましょうましょう。。。。

○○○○食後食後食後食後にはにはにはには必必必必ずずずず、、、、健康健康健康健康のためにのためにのためにのために
果物果物果物果物をををを食食食食べべべべ、、、、そのそのそのその直後直後直後直後にににに歯磨歯磨歯磨歯磨きききき
しているしているしているしている。。。。

→→→→
特特特特にににに果物果物果物果物はおはおはおはお口口口口のののの中中中中をををを酸性酸性酸性酸性にしにしにしにし、、、、歯歯歯歯がががが
外外外外からのからのからのからの影響影響影響影響をををを受受受受けやすくなってまけやすくなってまけやすくなってまけやすくなってま
すすすす。。。。

→→→→
食後食後食後食後30303030分分分分はあけてからはあけてからはあけてからはあけてから、、、、
歯磨歯磨歯磨歯磨きをきをきをきを！！！！

○○○○晩酌晩酌晩酌晩酌はははは酎酎酎酎ハイかワインをチビハイかワインをチビハイかワインをチビハイかワインをチビ
チビチビチビチビ飲飲飲飲むのがむのがむのがむのが好好好好きできできできで、、、、おつまみおつまみおつまみおつまみ
はいらないはいらないはいらないはいらない。。。。

→→→→
「「「「だらだらだらだらだらだらだらだら飲飲飲飲みみみみ」」」」になりになりになりになり、、、、おおおお口口口口のののの中中中中がががが
酸性状態酸性状態酸性状態酸性状態にににに。。。。

→→→→
おつまみでおつまみでおつまみでおつまみで唾液唾液唾液唾液をををを出出出出してしてしてして、、、、
中性中性中性中性へへへへ！！！！

○○○○健康健康健康健康のためにのためにのためにのために毎晩毎晩毎晩毎晩おおおお酢酢酢酢やビタやビタやビタやビタ
ミンドリンクをミンドリンクをミンドリンクをミンドリンクを飲飲飲飲んでいるんでいるんでいるんでいる。。。。

→→→→ やはりおやはりおやはりおやはりお口口口口のののの中中中中がががが酸性状態酸性状態酸性状態酸性状態にににに。。。。 →→→→
寝寝寝寝るるるる前前前前にににに飲飲飲飲むのではなくむのではなくむのではなくむのではなく、、、、
食事中食事中食事中食事中にににに飲飲飲飲みましょうみましょうみましょうみましょう！！！！



 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

ドライジンドライジンドライジンドライジン 8.38.38.38.3

豆乳豆乳豆乳豆乳 7.37.37.37.3

おおおお水水水水 7.07.07.07.0

牛乳牛乳牛乳牛乳 6.86.86.86.8

午後午後午後午後のののの紅茶紅茶紅茶紅茶　　　　ミルクミルクミルクミルク 6.86.86.86.8

ジョージアオリジナルジョージアオリジナルジョージアオリジナルジョージアオリジナル 6.56.56.56.5

緑茶緑茶緑茶緑茶 6.26.26.26.2

午後午後午後午後のののの紅茶紅茶紅茶紅茶ストレートストレートストレートストレート 5.55.55.55.5

トマトジューストマトジューストマトジューストマトジュース 5.05.05.05.0 ウィスキーウィスキーウィスキーウィスキー 5.05.05.05.0

日本酒日本酒日本酒日本酒 4.94.94.94.9 醤油醤油醤油醤油 4.74.74.74.7

ビールビールビールビール 4.34.34.34.3

飲飲飲飲むヨーグルトむヨーグルトむヨーグルトむヨーグルト 4.14.14.14.1

ポンジュースポンジュースポンジュースポンジュース 4.04.04.04.0 和風醤油和風醤油和風醤油和風醤油ﾄﾞﾚｯｼﾝｸﾞﾄﾞﾚｯｼﾝｸﾞﾄﾞﾚｯｼﾝｸﾞﾄﾞﾚｯｼﾝｸﾞ 4.04.04.04.0

野菜野菜野菜野菜ジュースジュースジュースジュース 3.93.93.93.9

午後午後午後午後のののの紅茶紅茶紅茶紅茶　　　　レモンレモンレモンレモン 3.93.93.93.9

ビタミンウォータービタミンウォータービタミンウォータービタミンウォーター 3.73.73.73.7 味味味味ポンポンポンポン 3.83.83.83.8

ポカリスエットポカリスエットポカリスエットポカリスエット 3.53.53.53.5 赤赤赤赤ワインワインワインワイン 3.43.43.43.4 ｲﾀﾘﾝｱﾄﾞﾚｯｼﾝｸﾞｲﾀﾘﾝｱﾄﾞﾚｯｼﾝｸﾞｲﾀﾘﾝｱﾄﾞﾚｯｼﾝｸﾞｲﾀﾘﾝｱﾄﾞﾚｯｼﾝｸﾞ 3.43.43.43.4

三三三三ツツツツ矢矢矢矢サイダーサイダーサイダーサイダー 3.43.43.43.4 白白白白ワインワインワインワイン 3.33.33.33.3 ｸﾞﾚｰﾌﾟﾌﾙｰﾂｸﾞﾚｰﾌﾟﾌﾙｰﾂｸﾞﾚｰﾌﾟﾌﾙｰﾂｸﾞﾚｰﾌﾟﾌﾙｰﾂ 3.23.23.23.2

黒酢黒酢黒酢黒酢ドリンクドリンクドリンクドリンク 3.13.13.13.1 缶缶缶缶チューハイチューハイチューハイチューハイ 2.92.92.92.9

ダイエットコーラダイエットコーラダイエットコーラダイエットコーラ 2.92.92.92.9 梅酒梅酒梅酒梅酒 2.92.92.92.9

コカコーラコカコーラコカコーラコカコーラ 2.22.22.22.2 レモンレモンレモンレモン 2.12.12.12.1

酸蝕歯酸蝕歯酸蝕歯酸蝕歯にならないためには・・・にならないためには・・・にならないためには・・・にならないためには・・・    

身近な飲食物の pH を知っておきましょう！ 

 

④④④④　　　　酸触歯酸触歯酸触歯酸触歯にににに着目着目着目着目したハミガキしたハミガキしたハミガキしたハミガキ剤剤剤剤をををを使使使使うううう。。。。

⑤⑤⑤⑤　　　　軟軟軟軟らかいらかいらかいらかい歯歯歯歯ブラシをブラシをブラシをブラシを使使使使うううう。。。。

⑥⑥⑥⑥　　　　定期的定期的定期的定期的にににに歯科検診歯科検診歯科検診歯科検診をををを受受受受けるけるけるける。。。。

①①①①　　　　寝寝寝寝るるるる前前前前にににに酸酸酸酸っぱいもののっぱいもののっぱいもののっぱいものの摂取摂取摂取摂取はははは避避避避けるけるけるける。。。。

②②②②　　　　酸性酸性酸性酸性のののの飲食物飲食物飲食物飲食物をををを口口口口にしたらにしたらにしたらにしたら、、、、そのそのそのその後後後後すぐにすぐにすぐにすぐに水水水水やおやおやおやお茶茶茶茶をををを飲飲飲飲むむむむ。。。。

③③③③　　　　口口口口がががが渇渇渇渇いているいているいているいている時時時時はははは、、、、酸性酸性酸性酸性のののの飲飲飲飲みみみみ物物物物をををを避避避避けるけるけるける。。。。

どうしたらどうしたらどうしたらどうしたら酸蝕予防酸蝕予防酸蝕予防酸蝕予防

ができるのができるのができるのができるの？？？？？？？？    

「「「「万全万全万全万全」」」」とはとはとはとは言言言言えませんがえませんがえませんがえませんが    

効果的効果的効果的効果的なななな予防策予防策予防策予防策がありますがありますがありますがあります！！！！！！！！！！！！    

pHpHpHpH5555....5555以下以下以下以下のののの飲飲飲飲みみみみ物物物物はははは歯歯歯歯のののの表表表表

面面面面をおおうエナメルをおおうエナメルをおおうエナメルをおおうエナメル質質質質をををを溶溶溶溶かしかしかしかし

ますますますます。『。『。『。『だらだらだらだらだらだらだらだら』』』』飲飲飲飲みにみにみにみに注意注意注意注意

しましょうしましょうしましょうしましょう。。。。

ここがポイントここがポイントここがポイントここがポイント    

pHpHpHpH    2.02.02.02.0    

pHpHpHpH    4.04.04.04.0    

エナメルエナメルエナメルエナメル質質質質のののの    

溶溶溶溶けはじめるけはじめるけはじめるけはじめる pH5.5pH5.5pH5.5pH5.5    

pHpHpHpH    7777.0.0.0.0    

歯歯 歯歯
がが がが

溶溶 溶溶
け

や
す

い
け

や
す

い
け

や
す

い
け

や
す

い
    

～編集後記～ 

初めて当医院より「通信」なるものを制作するにあたって、お口の

中について何を皆さんが知りたいかを考えてみました。知り合いで

「知覚過敏かも？！」と言っている人が何人かいましたので、まずは

「酸蝕歯」について取り上げてみようと思いました。また当院では月

に一度、院長をはじめ歯科医師、衛生士、技工士、受付全員で勉強会

を開いております。前回の勉強会のテーマの一つが「酸蝕歯」でした

ので、これを機に皆様にわかりやすく説明できればと思い、もう一度

まとめ直しました。 

いかがでしたか？月に一度の発行を目指してスタッフ一同がんば

りますので、よろしくお願いします。またご質問・ご要望などござい

ましたら、mail@haisha.jp まで、ご連絡下さい。 

◆◇◆◇◆◇◆◇InformationInformationInformationInformation◇◆◇◆◇◆◇◆    

塚原塚原塚原塚原デンタルクリニックデンタルクリニックデンタルクリニックデンタルクリニック    

TELTELTELTEL：：：：03030303----5289528952895289----4555455545554555    

http://www.haisha.jphttp://www.haisha.jphttp://www.haisha.jphttp://www.haisha.jp    

http://implantlife.comhttp://implantlife.comhttp://implantlife.comhttp://implantlife.com    

    受付時間受付時間受付時間受付時間 月月月月 火火火火 水水水水 木木木木 金金金金 土土土土

9999::::30303030～～～～13131313::::00000000 ○○○○ ○○○○ ○○○○ ※※※※ ○○○○ ○○○○

15151515::::00000000～～～～18181818::::30303030 ○○○○ ○○○○ ○○○○ ※※※※ ～～～～17171717::::00000000 ～～～～17171717::::30303030

休診日休診日休診日休診日：：：：日曜日曜日曜日曜・・・・木曜木曜木曜木曜・・・・祝祭日祝祭日祝祭日祝祭日

※※※※第第第第1111・・・・3333木曜日木曜日木曜日木曜日はははは矯正日矯正日矯正日矯正日　　　　AMAMAMAM10101010::::30303030～～～～18181818::::30303030


