
食後すぐの歯磨きはNG
ムシ歯予防の新常識！

　毎日歯を磨いていると思いますが、その

歯を磨くタイミングについて、最近の研究

で判明してきた新しい注意点があります。

　「冷たい水がしみて耐えられない」。そ

う訴えて来られた口の中を見ると、歯の表

面のエナメル質が減り、中の象牙質が見え

ていました。その方はコーラ飲料が大好き

で、しかも飲み込む前にいったん奥歯の近

くにためるクセがあったのです。コーラ飲

料はとても強い酸性。体の中で最も硬いと

されるエナメル質も、酸性では軟らかくな

り溶け出し、頻繁に強い酸性にさらされる

とすり減ります。このような歯は虫歯、歯

周病に続く第３の歯の病気として注目され

『酸蝕歯（さんしょくし）』」と呼ばれて

います。

　酸蝕歯。日本でも６人に１

人は何らかの症状があるとさ

れています。タイミングを間

違えた毎日の歯磨きが歯のす

り減りを加速させることも分かってきまし

た。つまり、食後すぐに歯をゴシゴシと磨

くと、軟らかくなったエナメル質を削り落

としかねないそうです。そこで「食後は歯

磨きまで30分ほど置くのが安全策」と言わ

れてきています。

体を思って毎日とる黒酢やかんきつ類、夏

の熱中症予防に小まめに飲むスポーツ飲料

などは酸性の飲食物で、口の中が酸性にな

ります。酸性の時間をできるだけ短くする

ために、ダラダラ飲食を控える、酸性と分

かっている飲み物はストローで飲む、飲食

後は水やお茶で口の中を軽くすすぐ、など

していただけるといいと思います。
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