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○はみがき…むし歯菌がたくさん住みついている
ば きん す

歯垢は、食後のていねいなはみがき
し こ う しよく ご

で落とすことができます。ねている
お

間にむし歯菌はふえるので、ねる前
あいだ ば きん まえ

のはみがきが特に大切です。
とく たい せつ

○かむ回数…よくかむとだ液がたくさん出ます。
か い すう えき で

だ液は食べかすを洗い流したり歯を
えき た あら なが は

とかす酸を中和してむし歯になるの
さん ち ゆう わ ば

を防ぎます。
ふせ

○おやつ…むし歯菌はおやつに含まれる糖から酸
ば き ん ふく と う さん

を作って歯をとかします。おやつのと
つく は

き甘いものは控えめに、まただらだら
あま ひか

食べないように注意しましょう。
た ちゆう い

毛先が開いたはぶらしでは十分に 口の中には約 30億〜 6000億もの細菌がい
け さき ひら じゆうぶ ん くち なか やく おく おく さい き ん

歯のよごれを取りのぞくことができ ます。これらの細菌はプロテアーゼという
は と さい き ん

ません。新しいものと取りかえま 酵素を出す特性があります。このプロテア
あたら と こ う そ だ と く せ い

しょう。月に１度が取りかえの目安 ーゼは、ウイルスをからだの中に侵入しや
つ き ど と め やす なか しんにゆう

です。また、はぶらしの毛先がすぐ すく働きがあります。つまり、「口の中を
け さ き はたら くち な か

に開いてしまう人は、はみがきの力 不潔な状態にしておく→ プロテアーゼの
ひら ひ と ちから ふ け つ じようたい

が強すぎるのかもしれません。軽い 量がふえる → 感染症に感染しやすくな
つよ か る りよう か ん せ ん しよう か ん せ ん

力でみがくようにしましょう。 る」ということなのです。はみ
ちから

がきで口の中を清潔にすること
せ い け つ

は感染症予防にもつながるので
かん せんしよう よ ぼ う

す。


