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理事長より 

 
あまりにも厳しい暑さのこの夏。年々過酷になりますが、ご無事でしょうか。暑さで疲れもたまり

がちですが、しっかり栄養と水分を取り、睡眠不足もさけ、気分も前向きに夏の楽しみを見つけて、

この季節を過ごしたいものです。 

とはいえ、この暑さの中、メンテナンスに、定期検診に、きちんと通ってくださる患者さんには、敬

意を表します。日頃からの健口習慣を、暑くても寒くても言い訳をせずコツコツ続けてくださってい

るのがわかります。人は自分のお口や体の健康のためとはいえ、ついつい自分に甘くなってしまいが

ちです。でも、あきらめず、たまにはさぼってもまた気を取り直し、毎日コツコツを続けていくこと

が、大事に至らず、穏やかな幸せな老後につながると信じます。 

 

喫煙者の口腔内には、非喫煙者の口腔内と比べ

て、様々な特徴が見られます。これらの特徴は、タ

バコに含まれるニコチンやタールなどの有害物質

が、唾液の減少や血行不良を引き起こし、口腔内の

細菌バランスを崩すことで生じます。 

 ☆具体的な特徴 

・歯の着色 

タバコのヤニ（タール）が歯に付着し、黄色や茶

色に変色します。 

・歯肉の黒ずみ 

歯肉にメラニン色素が沈着し、黒ずんで見えるこ

とがあります。 

・口臭 

唾液の減少や細菌の繁殖により、口臭が強くなる

ことがあります。 

・歯周病の進行 

喫煙は歯周病のリスクを高め、歯肉の炎症や出

血、歯槽骨の吸収を引き起こします。 

・口腔がんのリスク増加 

喫煙は口腔がんの発生リスクを増加させること

が知られています 

・ドライマウス 

唾液の分泌が減少し、口の中が乾燥しやすくなり

ます。 

 

『喫煙がもたらす口腔内への影響について 』 歯科衛生士：溝口 あゆみ 

・創傷治癒の遅延 

喫煙は傷の治りを遅らせるため、歯周病治療や

抜歯後の治癒にも影響が出ることがあります。 

 ・加熱式タバコもフィルタータイプのタバコと同

様に、ニコチンやその他の有害物質が含まれて

いるため、口腔内に悪影響を及ぼす可能性があ

ります。 

・受動喫煙によって、子どもの口腔内の健康に悪

影響を与える可能性があります。 

 

また、喫煙は、口腔内の様々な健康問題を引き起

こすだけでなく、全身の健康にも悪影響を及ぼす

ことが知られています。禁煙は、口腔内の健康を

改善するだけでなく、全身の健康を維持するため

に非常に重要です。口腔内への不快な影響が、タ

バコを止めることによって解決する可能性が高

いことをお伝えすることで、歯科からも、禁煙の

お手伝いをしたいと思います！！ 



 

 

味覚とは食べ物の味を感じる感覚のことを言

います。具体的には、甘味、酸味、塩味、苦味、

うま味の 5 つの基本味を指します。これらの味

は、舌の表面にある味蕾という器官で感じられ、

脳に伝達されて味として認識されます。 

味蕾の数は、乳幼児期が最も多く約 1万個、成人

では約 7500 個と年齢を重ねるごとに減少して

いきます。 

子供が野菜嫌いであったり、高齢になると塩分の

多いものを好むのもこれが理由です。 

そんな味覚ですが、実は舌の部位によって感じや

すい味が違うんです！ 

「苦味」は舌の奥の方（舌根） 

「酸味」は横の後方（舌側縁後方部） 

「塩味」は前方（舌側縁前方部） 

「甘味」は先の方（舌尖） 

「うま味」は舌の中央で感じ取ります。 

「辛味」は味蕾ではなく 

温度や痛みを感じる神経 

で感じ取っています。 

 

普段何気なく感じている味覚ですが、本当に部位

によって感じやすさが異なるのか、お食事の際に

舌を動かしてぜひ確かめてみてください。 

 

そして皆さんは、食事をすると当たり前のように

味を感じていると思いますが、味が感じにくくな

ることを味覚障害といいます。 

味覚障害の中で 1 番多い症状は、味覚低下です。

主な原因は薬の副作用、亜鉛不足、全身の病気、

食品添加物の影響などが挙げられますが、共通す

ることはからだの組織、細胞に必要な亜鉛の欠乏

が考えられます。 

 

☆亜鉛を多く含む食品 

牡蠣、うなぎ、牛肉、チーズ、レバー、卵黄 

大豆、納豆、きなこ、豆腐、そば、ごま、など 

 

また、亜鉛はクエン酸、ビタミン C と一緒に摂る

とさらに効果アップです！！ 

 

猛暑が続く毎日ですが、夏バテしないようにたく

さん栄養を摂って健康なからだを作りましょう！ 

 

 

歯科医師：島袋 善夫 

『味覚のおはなし』 歯科衛生士：矢田 ひかり 

これまでアルコール飲酒と歯周病との関連性はあまり指摘されていませんでした。 

最近、飲酒が歯周病悪化の危険性を高める行為であるとの報告がなされました。 

ドイツでの研究ですが、１日ビール中瓶 1.5 本ぐらい（アルコール 30ｇ)あるいは 3 本を毎日飲酒

する人が、0.5本の人に比べて、より多く歯周病になっていました。ただし、その悪化の程度はそれ

ぞれ、1.08 、1.23 倍程度でしたので、歯周病を悪化させる生活習慣としてよく知られている喫煙

が 2－8倍に比べると十分低いです。一方、これまで、飲酒と歯周病とは関連が見られないとする報

告も少なくはなく、飲酒が歯周病を悪化させるかどうか、未だ明確ではありません。 

歯周病が悪化させる原因として、身体の免疫力を低下させる、歯周病原菌を増やす、あるいは生活習

慣としてお口のケアがおろそかになっているなどが考えられます。 

少なからずの量の飲酒習慣のある人は、喫煙習慣を伴っていたり、夜ブラッシングをせずに寝てしま

うなどの頻度が高いようなら、要注意と考えましょう。 

  

 

『今夜少し控えますか』 


