
 

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！ 

 

本康歯科ニュース 

 

スポーツの秋が終わろうとしていますが、皆さんは何か運動されていますか？ 
今回は運動時によく飲まれるスポーツドリンクについて少しお話できたらと思います。 
 
多くのスポーツドリンクの中には、汗で失われる水分や電解質の他にカロリーの補給も兼ねて、
砂糖をはじめとする糖分が入っています。砂糖はむし歯菌が酸を作りやすい物質です。スポーツ
ドリンクを飲むたびに、むし歯菌は酸を出し、歯を溶かしてしまいます。そのためむし歯になっ
たり、歯がもろくなってしまったりします。 
競技中、スポーツドリンクを飲むたびに歯を磨くことは不可能なので、スポーツドリンクを飲ん
だあとに、水を飲んで自然に口を洗ったり、水でぶくぶくうがいをしたりするような習慣をつけ
ることが必要です。また、スポーツドリンクは、だらだら飲まず、一気に飲むことも必要です。 
 
一般のスポーツドリンクのｐH は 3.5 程度で臨界ｐH（歯が溶けだすｐH5.5 程度）より低い値
を示しています。このような低いｐH の飲み物を飲み続けるとエナメル質が溶け酸蝕症になる危
険があります。 
酸蝕症になると、歯に白い斑点が見られたり、エナメル質の下の象牙質が透けて見えてくること
もあります。酸蝕症の歯はむし歯になりやすく、また柔らかくなった部分が歯磨きの摩擦や噛む
力で削り取られ、知覚過敏を起こすこともあります。 
そのような事態を防ぐためにも、スポーツドリンクの飲み方に気をつけましょう。 
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