
 

虫歯を防ぐフッ素の働き 

	 フッ素は、むし歯予防に関する様々な働きをしてくれます。 
l 酸の産生を抑制  

歯磨きで落としきれなかった歯垢（プラーク）が作るむし歯の原因菌の働きを弱め、歯垢（プラーク）

が作る酸の量を抑えます。 
l 再石灰化の促進  

歯から溶け出したカルシウムやリンの再石灰化を促進させます。 
l 歯質強化  

歯の表面を酸にとけにくい性質に修復します。 
特に乳歯や生えたての歯は軟らかいので、フッ素配合のハミガキ剤を使い、歯質強化に努めましょう。 

＊フッ素を残すための 2 つの工夫＊  
1. すすぎは少ない水で 1 回  
ハミガキ剤を吐き出したあと何度も口の中をすすいでしまうと、口の中に残るフッ素の量が少なくなっ

てしまいます。そこで、歯磨き後は 5～15mlの少ない水で５秒間程度ブクブクと 1 回だけすすぐこと
をおすすめします。また歯磨き後は 1～2時間は飲食を控えるとさらに効果的です。 

2. むし歯になりやすい就寝前の使用がおすすめ  
寝ている間は唾液の分泌がすくなくなり、口の中の自浄作用が低下するため、細菌が繁殖しやすい状態

になります。寝る前の歯磨きはフッ素配合のハミガキ剤で丁寧に行い、むし歯予防を心がけましょう。 

※フッ化物、フッ素化合物を「フッ素」と表現しています。	  〈ライオン  クリニカ	 ホームページ参照〉 

沖歯科医院便り  

 

☆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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