
(社)日本歯科衛生会発行 

「お口の健康の手引き」参照 

 

 

 

 ２０１５年５月発行 

 

けんせい歯科 歯科衛生士 朝倉宏子 
口臭が気になったことはありませんか？ 

生きている人ならば誰しも、少なからず口臭はあるのですが、きつい 

口臭は、他人に不快感を与えたり、対人関係に影響を与えたりすることもあります。

口臭の原因の９０％以上は、口の中の細菌が産生するニオイ物質（揮発性ガス）で

す。これを抑えるためには、唾液の量やお口の衛生状態、虫歯や 

歯周病、食品、全身的な病気の管理などがとても重要となってき 

ます。また、舌に付くコケ（舌苔）も口臭の原因となります。 

歯は、※「歯もみ」ブラッシングを行い、1 日 1 回は舌も柔ら 

かい歯ブラシで奥から手前にやさしく清掃してください。 

口臭の原因    改善ポイント 

●口に中の清掃が不十分   「歯もみ」を行いましょう 

●上顎や舌が汚れている   上顎や舌の清掃をする 

●唾液が減少している   ※唾液腺マッサージを行う 

●入れ歯が汚れている   入れ歯の清掃をする 

●虫歯や歯周病がある  歯科医院で虫歯や歯周病の治療をする 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

※ 唾液腺マッサージ 

Ｎｏ８

※「歯もみ」のポイント  

①歯みがき剤はやめて、すわって磨く 
②１日１回は 20 分以上磨く 
（テレビなど見ながら「ながら磨き」をしましょう！） 
③やわらかめの歯ブラシで、優しく磨く（力はいれないで！） 

 

～ 口臭について ～ 


