
正しい口臭対策とは?  口臭の原因はだ液が少なくなって起こることが多いです。だ液は、食べ物を消化して食

べカスを洗い流し、細菌が増えるのを防ぐ役割があります。だ液が減ると、消化する力や抗菌力が下がり、口の

中に残った食べカスが菌の働きで発酵し、オナラや納豆のような臭気を発します。また、だ液が減少すると口の

中のさまざまな細菌が繁殖して、虫歯・歯周病になるなど、口の中の病気に直結していきます。だ液の分泌とい

うのは自律神経が担っているのですが、この神経は、不規則な生活、不摂生、ストレス、緊張、精神的不安があ

るとバランスを崩して、体の機能に影響を与えます。予防としては、規則正しい生活を送り、ストレスを解消して

ゆったりとした時間を持って自然にだ液を出させることが必要です。睡眠時間は6時間以上をキープしてぐっすり

眠る習慣をつけ、自律神経のバランスを整えたいです。あと、抗うつ剤、鎮痛剤、降圧剤などの薬の服用は、体

中の生理的分泌を抑制する作用があります。それで、だ液の分泌も抑えられて、口が渇く原因になります。だ液

の分泌を促すには、自律神経を整えることと並行して、水を飲んでください。口臭を感じる人の場合、全身が水

分不足になっていることが多いです。ただし、カフェインやポリフェノールなどが入ったし好飲料は避けてくださ

い。利尿作用があるので、尿になって出てしまいます。また、タバコやお酒はだ液の分泌に強く影響します。タバ

コの成分であるニコチンは、末梢血管を収縮させる作用で、だ液腺の活動を抑え、だ液の分泌を減少させま

す。さらに、タバコのニオイは口臭に直結します。お酒も強い利尿作用があります。食生活で気を付けることは、

よくかんで食べてください。よくかむ事で、だ液腺周囲の筋肉が活動し、だ液腺を伸縮という物理的刺激を与え

ます。それに、梅干しやレモン、酢の物など酸っぱくてだ液の分泌を促しそうな食べ物をとりましょう。また、あご

を上下左右に動かす運動を心がけて、ガムをかむのもいいです。口臭の予防に歯磨き剤や洗口液を使う場合

は、合成界面活性剤やアルコールが入っていないタイプを選んでください。口の中の自浄力を養うように意識を

すれば、口臭は徐々に減っていきます。だ液を出すマッサージも希望であれば一度体験してみてください。 

 

本康歯科ニュース 
 
「世界中のどの歯医者に行くよりも、この歯医者に来て良かった！！」と思ってもらえる歯科医院めざして！！ 
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