
 

気 に な る 口 臭 、 な ん と か な ら な い ？	 	 	 	 	 	 	 	

 
	 朝起床時や空腹時に臭うことがある。臭いの強いものを食べたり、アルコールや喫煙により、お口をきれ

いにしても臭うことがある。このような生理的口臭には日内変動がみられますが、ゼロ（無臭）になるとい

うことはありません。私たち人間は生きている限り、毎日食事をし、口の中ではさまざまな代謝が行われて

いるので、無臭でいることはありえないのです。ですから、あまり神経質になる必要はなく、他人を不快に

させるような強いにおいがでないように気をつければいいのです。 
	 問題となるのは、病気によって発生する口臭です。口の中の病気、鼻のどの病気、呼吸器系の病気、消化

器系の病気などが口臭と関連していると考えられていますが、口の中の原因が口臭全体の 90％以上を占め
ています。口臭が気になったら、まずは歯科医院で相談しましょう。 
	 臭いの強いものを食べたら、歯だけでなく舌も磨くとよいでしょう。 他人の口臭は気になるものですが、
自分の口臭となると、たいてい自分では気づかないものです。外出先ではマウススプレーやマウスウォッシ

ュを利用することもお勧めします。 
	 口臭の大きな原因は、歯周病を起こす細菌によるものです。歯垢を染め出して磨き残しをチェックしたり、

舌の表面が白色、茶褐色または黒色になってないか確認してみましょう。ていねいな歯みがきとともに、1
週間に 1回程度、舌を専用ブラシ（タンクリーナー）などでお手入れすると、さらに効果的です。 
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☆役立つ話、面白い話が満載の沖歯科医院からのニュースレターです☆ 
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