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《歯垢と歯石の違いって？》 
	 歯みがき剤の CMなどでよく耳にする「歯垢」（しこう）と「歯石」（しせき）という２つの言葉。 
皆さんは、この歯垢と歯石の違いをご存知ですか？ 
	 歯の表面を指で触った時にネバネバしたものが付くことがありますが、このネバネバが歯垢のことで、

別名「プラーク」とも呼ばれています。食後およそ 4～8 時間ほどでこの歯垢が作られてしまうため、毎
食後の歯みがきが大切です。 
歯垢は細菌の塊で、１ｇあたり 1000 億個以上の細菌が詰まっていると言われています。これを放ってお
くと菌の作った酸が歯の表面のエナメル質を溶かしてむし歯を発生させてしまうことがあります。 
	 歯石とは一言で言えば歯垢が硬くなったもののことで、歯みがきでみがき残した歯垢はおよそ 2日間ほ
どで歯石へと変わってしまうと言われています。 
そのため歯みがきがしにくい「歯と歯ぐきの境目」や「歯と歯の間」にできやすく、歯石はその名前の通

り石のように硬いため、一旦歯に付いてしまうと歯ブラシでは取れません。 
また歯石の表面はデコボコしているため、歯垢が付きやすく、細菌の温床になるばかりでなく歯肉を刺激

して歯周病の原因となったり、歯周病を悪化させます。 
	 歯石は自分で取り除くことは困難ですので、定期的に歯科医院で取り除いてもらいましょう。 
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