
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

されたクリスマスソングがあります。この曲は、子どもがサンタさんに「クリスマ

スに 1 番欲しいのは、2 本の前歯!!」とお願いする、可愛らしい曲なんですよ。 

 

新しい永久歯がなかなか生えてこない場合、歯並びに問題があったり、厚い

歯肉が邪魔をしていたり、元々永久歯の数が足りないことがあります。結局

は問題ないことがほとんどですが、レントゲン写真で確認することができます

ので、なかなか永久歯が生えてこなくて不安でしたら、ご相談下さいね。 

こんにちは。院長の遠藤です。いよいよ今年もあと 1 ヶ月で終わりですね。 

街のイルミネーションが目を楽しませてくれる季節がやってきました。そして 12月 25日は、

クリスマスです。 
 
皆さん、クリスマスソングに「歯が欲しい！」という歌があるのをご存知ですか？『前歯のな

い子のクリスマス（All I want for Christmas is my two front teeth）』という、アメリカで発売 



 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
    
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

学校などでインフルエンザが流行しても、なかには

全くかからない人もいます。これは、もともと人間に

備わった防御機能のおかげ。ウイルスは、鼻やの

どの粘膜から侵入してきますが、粘膜にはそうした

ウイルスが簡単にくっつかないように、タンパク質

のバリアが備わっています。 

今年もまた、インフルエンザの季節がやってきまし

た。身近な予防方法といえば、「うがい・手洗い」が

おなじみですが、実は、歯みがきのような、毎日の

「お口のケア」をしっかりすることも、インフルエンザ 

ところが、この粘膜バリアを破壊してしまう物質があ

ります。それが「プロテアーゼ」とよばれる「酵素」の

存在。そして、この「プロテアーゼ」を作りだしている

のが、実はお口の中の「細菌」なのです。 

冷たい水が歯にしみる…。そんなと

き「知覚過敏かな…」と思われる方

も多いようです。しかし、歯がしみる

からといって、「知覚過敏」だと自己

判断するのはとても危険です。 

自己判断は要注意！ 

歯の寿命を短くしてしまうことも… 
むし歯で歯に穴があくと、中にある神経にまで温度変化

が伝わります。さらにむし歯が進行して神経が細菌にお

かされると、神経を取り除く治療が必要になります。神経

を取ってしまうと、歯の寿命が短くなったりするほか、歯が

変色する原因にもなります。 

歯周病が進行すると、歯茎が下がり歯の根元が露出しま

す。歯の根元部分には、歯を外部の刺激から守る役割の

エナメル質がないので、歯質的にも温度変化を伝えやす

く、しみる原因となります。 

かみ合わせの不良により、歯の根

元が削れたようにえぐられてしまうこ

とがあります。この場合も歯周病と

同様、歯の根元が温度変化に敏感

なため、しみる原因になります。 

■お口の中の細菌がウイルスを手助け!? 

■お口の汚れとウイルスの関係 

■粘膜バリアが破壊される 

知覚過敏は専用の歯磨き粉などが市販されている

ので、「ひょっとしたら、病院に行かなくて済むかも」

と思われる方も多いようです。しかし、もし知覚過敏

でなかった場合、放置することで歯の寿命を著しく

短くしてしまうこともあります。 
 
歯がしみる原因には、知覚過敏以外にも右のような

ものがあります。 
 
こうした場合は、歯科での適切な処置が必要です。

また、知覚過敏専用の薬なども用意していますの

で、「歯がしみるな…」と感じたら、自己判断せずに

まずは早めにご相談くださいね。 

 

 

 

 

予防に大きな効果があると

いわれています。ある例で

は、発症率が 10 分の１にな

ったというケースもあるほど。

では、なぜお口のケアがイン

フルエンザ予防になるのでし

ょうか？ 

もちろん口腔ケアは、インフル

エンザ予防だけでなく、むし歯

や歯周病予防の基本です。歯

科ではクリーニングだけでな

く、ご自身でのケア効果を高め 
るための歯磨き指導も行っていますので、ぜひお気

兼ねなくご相談ください。 

むし歯 

歯周病 

くさび状欠損 (けっそん) 

お口の中を不衛生にしていると、細菌が増殖して粘

膜バリアが破壊され、ウイルスにとって格好の環境と 
なります。逆にいえば、お口の

中をきれいにしておけば、ウイ

ルスが侵入しにくくなり、インフ

ルエンザ予防につながる、とい

うわけですね。 



    
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

歯を支えている骨を溶かし、最後には抜歯にまでいたってしまう歯周病。今や成人の 8 割がかかっ

ているとも言われています。しかし、歯周病は初期段階では自覚症状が少なく、自分でも歯周病だ

と気づいていない方が大勢いらっしゃいます。明らかな症状があらわれるころにはかなり進行して

いることが多く、そうならないためにも早期発見・早期治療がとても重要です。 
 

そこで今回は、皆さんご自身でできる「歯周病セルフチェックリスト」をご用意しました。まずは次の

項目をチェックしてみてください。 

 

歯科医院で検査を受けてい

ただき、歯みがき指導・歯周

病治療を受けてください。 

見た目以上に進行している

ことも多いので、ただちにご

相談ください。 



    

白菜 
合びき肉 
玉ねぎ 
卵 
牛乳 
パン粉 
塩こしょう 
ベーコン 
(長いもの) 
ブロッコリー 
水      
顆粒かつおだし 

白菜と言えば冬の野菜の代名詞ですが「栄養は少ないのでは？」と思われがち。確かに成分の 95%は水分。けれど、少ない

ながらも色々な栄養素がバランスが良く含まれており、歯や歯肉のお掃除をしてくれる食物繊維が豊富です。煮込むとクッタ

リ柔らかく、お年寄りやお子さんにも食べやすい野菜ですね。  

 

…8枚 
…250g 
…1/2個 
…1個 
…大さじ 3 
…大さじ 3 
…適宜 
 
…4枚 
…1株 
…600cc 
…小さじ 2 

白菜はゆでるか、ラップに包み、レンジで 4～5分加
熱する。芯が柔らかくなったら冷ましておく 
 
ベーコンは縦半分に切る。パン粉は牛乳でふやか
し、玉ねぎはみじん切りにする 
 
ボールにひき肉、玉ねぎ、パン粉、卵を加えてよくこ
ね、軽く塩こしょうして 8 等分しておく 
 
『3』を白菜の葉の部分にのせて包み、ベーコンを巻
いてつまようじで止めておく 
 
鍋に『4』をなるべくすき間無く並べ、水と顆粒だしを
加えて中火で煮る。沸騰後アクを取り、落し蓋をし
て弱火で 10 分程煮た後、※の調味料を加え、さら
に 10～15 分煮る 
 
つまようじを取って皿に盛り、ゆでたブロッコリー等
を添えてできあがり！ 

※しょうゆ 
※味噌 
※酒 
※みりん 

…小さじ 1 
…大さじ 2 
…大さじ 1 
…大さじ 1 

1. 材料（4 人分） 

和風でおいしい！ 
やわらかくて、ジューシ－！ 

2. 

3. 

4. 

5. 

6. 

最後までお読みいただき、ありがとうございます。  
 
今回、『「歯がしみる…」それって知覚過敏？』では、歯

がしみるときは知覚過敏だけではなく、むし歯や歯周病

などその他の原因も考えられるという記事を取りあげま

した。自己判断せず、まずはご相談下さい。 
また「口腔内ケアでインフルエンザ予防」では、お口の

中をきれいにしておくと、ウイルスが侵入しにくくなり予

防につながるという記事を書きました。これからインフル

エンザの流行る季節ですから、手洗い・うがいに加え、

歯磨きでも予防しましょう。 
 
「歯周病セルフチェックリスト」や「クロスワードパズル」

もありますので、やってみて下さいね。 

医院からのお知らせ 
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