
 
 

口の中は不思議がいっぱい －むし歯がおこるメカニズム－ 
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宮城県の１２歳での一人平均むし歯数は、全国ランキングで下から３番目、仙台市平均でさえも全国

平均に達していません。3 歳児では下から 8 番目です。このような状態では、宮城県の子どもたちは、

生涯の口の元気な活動を維持できません。口の健康は、「食べて」身体を作り、「話して」交流し、「笑

って」自分を表現するといった、ひとの基本的活動に関わる大きな役割を担います。本リーフレットを

ご一読頂き、子どもたちの生涯の健康を支える口について、理解を深めていただきたいと思います。 

 

１．歯垢について 

 歯に付いた白いネバネバは歯垢
し こ う

とよび、その７割が微生物（細菌）、残りの３

割が微生物の作ったのり状の物質です。決して食べかすが歯に残っているのでは

ありません。粟粒大の歯垢には、日本の人口くらいの細菌が住んでいます（唾液

一滴には東北地方の人口ぐらいの細菌が浮いています）。歯垢中の細菌の種類は

七百種以上で、実は大腸の内容物と同じくらいの菌密度と菌の種類のバリエーシ

ョンがあります。 

 

２．歯の表面でおこっている出来事 

 歯の表面にある歯垢に砂糖がしみ込むと、歯垢中のほ

とんどの細菌が砂糖を食べて酸（図中ではウンチの絵で

示す）を作ります。むし歯菌として有名なミュータンス

菌は、酸だけでなくネバネバののり状の物質（図中では

ツバの絵で示す）を作ります。このネバネバがあると、

酸が歯垢の中に捕らわれて、歯が溶けてゆきます。 

 

 口の中から砂糖が無くなると、唾液
だ え き

の中に酸がゆっく

り溶け出してきて、酸が希釈され中和されます。そうす

ると、歯の表面に唾液中のカルシウムが戻ってきて歯の

表面の溶かされた部分を修復します。食事やおやつのた

びに歯の表面は溶かされますが、唾液がその部分を修復

しているので、健康な食習慣を続けるならば、むし歯は

簡単には進行しないはずなのです。 

 

 

３．むし歯のおこるメカニズム 

 それでもむし歯がおこってしまうのは、食

習慣が大きく関与します。おやつの回数が多

い場合は、歯に酸が作用している時間が長く

なり、溶け出すカルシウムの量が多くなり、

唾液の修復機能が追いつかなくなってしま

います。むし歯は急激におこるのではなく、

歯が溶けることと歯がなおることのバラン

スが関与しています。 
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４．むし歯予防の方法 

 むし歯は、細菌が砂糖から酸を作り歯質を溶かしておこり

ます。よって、その予防方法は、細菌を歯からはぎ取る「歯

みがき」、食習慣を見直す「おやつの食べ方」、歯が溶けにく

い条件を整える「フッ化物の利用（フッ素入りの歯磨き剤

等）」の３つを同時に実行することが重要です。 

 

 おやつ（間食）の食べ方に関しては、子ども達に任せてし

まう場合が多いかもしれません。しかしながら、間食の摂り

方は、何をたべるかよりもむし歯の発生に大き

な影響を与えます。間食の回数が増えるとむし

歯の数が増えますが、間食の回数は、袋菓子や

ポケット菓子、ジュース類では、数えることが

非常に難しくなっています。間食の在り方を、

ご家庭で考えて頂ければと思います、 

 

 また、砂糖の含まない食品やむし歯になりに

くい食品を利用するのも宜しいでしょう。 

 

 小学校高学年ともなると、歯みがきは完全に子ども

達に任せっきりかもしれません。しかしながら、完全

に磨けているかに関しては、十分に練習しないかぎり

怪しいものです。無理強いして子どもを磨かせる前に、

家族全員で磨ける環境を整えてください。大人の人間

関係を築くためには、エチケットとしても、歯みがき

が重要であることを伝えられればと思います。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

５．なぜむし歯予防を行うのでしょうか 

 東北地方と九州地方はむし歯の多い地方です。友達はみんな

むし歯が多いからといっても、むし歯は容認できません。小学

生がご高齢になる時は、健康寿命も延びて、今まで以上に達者

に長生きできる時代が来るはずです。その時まで９０年以上も

使い続ける永久歯が子ども達の口の中に生えています。健康管

理に関しては、子ども達はまだまだ未熟です。生涯にわたる健

康管理のスタート地点に立つ子ども達に、大人がしてあげられ

ることを家族全員で考えてゆければと思います。 

箱ごと渡したら
間食を何回と
数えるの？

豪勢な皿盛り！
間食を何回と
数えるの？

飲 み 物 量（ｃｃ） 糖分量（ｇ） ｽﾃｨｯｸｼｭｶﾞｰ (3g) 本数 

乳酸菌飲料  ６５ １１ 約 ４ 本 

炭酸飲料 ２００ ２１ 約 ７ 本 

スポーツドリンク ３５０ ２３ 約 ８ 本 

果汁 100%ジュース ２００ ２２ 約 ７ 本 

果汁･野菜ジュース ２００ ２０ 約 ７ 本 
 

ジュースは間食を
何回と数えるの？

就学前児童

糖類5.0ｇ（液体：2.5ｇ）以下「低」、「カット」、「控えめ」表示

糖類0.5ｇ未満「ノン」、「無」、「レス」表示

糖類5.0ｇ（液体：2.5ｇ）以下「低」、「カット」、「控えめ」表示

糖類0.5ｇ未満「ノン」、「無」、「レス」表示

特定保健用食品マーク
（健康増進法第２６条第1項）
「むし歯になりにくい」、
「むし歯に安心な」の表示。

歯に安心マーク（日本トゥースフレンドリー協会）

食べたあとに酸を作りにくい食品。

ノンシュガー・シュガーレス、シュガーフリー
（健康増進法に基づく栄養表示基準制度）

食品100ｇ（飲料100ml）に含まれる糖類の量

歯垢歯垢

砂糖

清掃不良

歯ぐきの病気

不潔・口の臭いむし歯

全身の病気

清掃不良
しし ここ うう

血管がつまる病気・
糖尿病・早産・肺炎

歯肉炎・歯周炎

口の汚れやすい所
○歯ブラシの毛先を歯面に垂直に当て、

小さく（５～６ｍｍの範囲で）動かし
ましょう。歯と歯ぐきの境目も磨くのがこつです。

○一本の歯につき３０回程度、奥歯から順番を決めて。
○力を入れすぎて、毛先で歯ぐきに傷つけないよう、気

を付けて下さい。

スクラビング法

糸を歯と歯の間に通すときは、のこぎりのように動か
して狭いところを通り抜け、
歯と歯の間に入ったら、皮む
き器（ピラー）のように歯を
こすってきれいにします。

フロス・糸ようじ（歯と歯の間の清掃）

フッ化物の

応用 


