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実はすごい！あなたのお口の唾液の働き
唾液のはたらきは「食べ物の消化を助ける」とイメージしている方が多いのではないでしょうか。唾液に含まれている「アミラーゼ」という
酵素によってデンプンの分解をサポートするなど、食事をするうえで欠かせませんが、唾液は口内を潤すためだけに分泌されているわ
けではなく、他にもさまざまなところで無意識のうちに役立っています。

～唾液の役割～

・ 歯の表面などについた食べかすを洗い流す洗浄作用
・ 唾液に含まれる酵素アミラーゼがデンプンを分解して消化を助ける消化作用
・ 体内に細菌が入ってくるのを防ぐ殺菌・抗菌作用
・ 会話をする時や飲食時にこすれてお口の中に傷が出来ない様にする湿潤・保護作用
・ 毒素や異物などを身体から排除しようとする排出作用
・ むし歯を防ぐ再石灰化作用
・ お口の中を中和してくれる緩衝作用

唾液の分泌量は、ストレスや疲れ、加齢、薬の副作用などで減少することもあります。十分な唾液の分泌がなければ、口内が乾燥する
ため、細菌が繁殖しやすくなり、口臭や虫歯リスクが高まる他、体内にも侵入しやすくなり、風邪など全身の病気につながりかねません。

～唾液が減ることで引き起こされる症状～

・ 口が渇く ・ 食べ物が飲み込みにくい、味がよくわからない
・ 口臭がする ・ 会話がしづらい
・ むし歯や歯周病になりやすい ・ 口腔内が痛む、口内炎になりやすい

・ 口角炎ができやすい ・ 舌や唇がひびわれる
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唾液を増やすには

お口が乾燥したときには唾液腺を刺激する「唾液腺マッサージ」が効果的です
口の周りにある3つの唾液腺をマッサージして刺激し、唾液の分泌を促します

1） 耳下腺（じかせん）
耳たぶの少し前方、上の奥歯のあたりを指全体で回すように
優しくマッサージします

2） 顎下腺（がっかせん）
顎の骨の内側を耳の下から顎の先まで押すように優しく
マッサージします

3） 舌下腺（ぜっかせん）
顎の先の内側、舌の付け根の真下部分を押し上げるように
親指で押すようにマッサージします

唾液腺マッサージの他にも、ちょっとした注意で唾液量を増やすことができます

・ よく噛む（刺激で唾液の分泌を促す）
・ 水分補給（唾液に必要な水分を得る）
・ 口呼吸ではなく鼻呼吸を意識する（口内乾燥を防ぐ）
・ お酒やたばこを控える（刺激を減らす）
・ 唾液の質を上げる（口内の乳酸菌を増やす）

健康な体作りを目指すには、唾液の分泌量も意識することが重要です

詳しく知りたい方はぜひスタッフに声をかけてくださいね！！

口臭の予防法について！

自分の口臭が気になることはありませんか？10代～60代男女の約8割
が口臭を自覚し、気にしているようです。

口臭ケアの方法には歯磨き・舌磨き・マウスウォッシュ・サプリメントが
あります。それぞれの役割を理解して、自分に合ったアイテムを使い分
けましょう。

歯磨き…口臭を防ぐ基本は、食べかすや歯垢などの汚れをしっかり除
去することです。特に歯と歯のあいだは歯垢が残りやすい部分なので、
「デンタルフロス」や「歯間ブラシ」を併用して汚れを効率良く落とすよう
にしてください。

黄色枠のように、歯に薬指を置き固定する
と安定感があり上手にデキマス！

舌磨き…舌の表面についている白い苔状の「舌苔（ぜったい）」→ 細菌
や食べかすなどが舌の表面の凹凸に蓄積してできるもの。を除去する
ことも、口臭ケアとしては有効です。

・ 舌クリーナーと舌磨きジェルを使用する
・ 1日1回を目安に磨くようにする
・ 弱い力でやさしく磨く
・ 舌の奥から手前に向かって磨く

マウスウォッシュ…マウスウォッシュで口をすすぐことで口内を浄化し、
口臭を防ぐことができます。

サプリメント…口臭ケアサプリメントを服用することで、香りで口臭をケア
することができます。

定期的に歯科検診を受ければ口臭の原因が何かを判断することができ、
健康な歯や歯茎をキープできます。定期的な検診を3～4ヶ月を目安に
行ってください。

次回は初期むし歯についてです。お楽しみに！
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