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発⾏先情報 
 
医院名  よねやま歯科医院 

住所      姫路市岡田３５０－１ 

電話番号 079-295-2330 

 

災害時に慌てないために！ハザードマップの活⽤法 
前回に引き続き、災害時の備えについてお話ししたいと思います。今回のテーマは「ハザードマップ」。

国土交通省のポータルサイトでは「重ねるハザードマップ」と「わがまちハザードマップ」の 2 種類を
見ることができますが、ご覧になったことはありますか？ハザードマップから得られる情報のひとつが、

住んでいる地域の洪水・土砂災害・津波等の自然災害リスクです。お住まいの周辺はもとより、通勤・

通学やお買い物などで利用するエリアも確認しておきたいですね。 
また、指定緊急避難場所とそこまでのルートを確認することも大切です。 

災害の種類によって最適なルートは変わりますので 
その点も注意が必要。通行規制で避難ルートが使え 
なくなる可能性もあるため、道路防災情報を取得す 
ることも重要です。自然災害の多い日本だからこそ 
災害時への備えをしっかりしておきましょう！ 

 



 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

Ｑ：朝起きた時のお口のニオイが気になります。なぜですか？ 

 
Ａ：夜眠っている間は、汚れや細菌を洗い流したり、細菌が増殖するのを抑える働き 
がある唾液の分泌がとても低下するため、歯周病菌や虫歯菌が活発に活動しやすく 
なります。すると、口臭の原因となるガスもたくさん発生し、寝起きのお口が臭くなるのです。 
予防としては、まず就寝前にしっかりと歯磨きをして、細菌の住みかである歯垢や食べかすをできるだ

け取り除くこと。これにより、就寝中の細菌の繁殖を最小限に抑えることができます。 
それでも、就寝中は唾液の分泌が低下するため、ある程度の口臭は防げません。 
そこで、細菌が増えてしまったお口は、朝起きてすぐに歯磨きでキレイにすることをおすすめします。 
ねばつきも取れてすっきりすると思います。また、舌みがきもおすすめです。舌苔の除去は口臭予防に 

効果的です。舌苔の付着量が多い朝に、歯と一緒に舌もきれいにしましょう！ 

  

⻭⽯は２種類あることをご存知ですか？ 
⻭周ポケット内にも⻭⽯ができる！ 

歯石は付く場所によって２種類あることをご存知ですか？よく目にするのは歯ぐきより上にできる

「白い歯石」。そして、もう一つが歯ぐきより下にできる「黒い歯石」です。 

 

≪白い歯石と黒い歯石の違いは？≫ 

白い歯石は歯垢（プラーク）に唾液中のカルシウム 

が取り込まれてできます。徐々に固くなって歯にこび 

りつき、放置すると歯肉炎を起こします。 

一方、黒い歯石は歯周ポケット内にできます。 

歯周ポケット内は酸素が苦手な歯周病菌にとって絶好 

の住み家。歯周病による炎症で出血した血液が混じる 

ことで、歯周ポケット内の歯石は黒色になります。 

黒い歯石は、歯周ポケット内の歯根に強固にこびりつ 

き取り除くことが非常に困難です。 

≪黒い歯石があるということは…≫ 

＊歯周病が進行していることが予想されます。放置すれば歯周ポケットはさらに深くなり歯周病は悪化。

あごの骨は溶かされ、最終的には歯を失うことにもなりかねません。 

＊口臭をまき散らしているかもしれません。歯周ポケット内には口臭の発生原因となる歯周病菌が大量

に住んでいます。歯周病による口臭は歯周病特有の強烈な臭いがして、周囲の人にも迷惑がかかります。 

歯石予防に大切なのは、毎日のセルフケアとプロの手によるクリーニングです。毎日のケアで歯石がつ

かないようにするとともに、歯科医院で定期的に歯石を取ってもらいましょう。 

◎来月は【歯周病菌が喜ぶ？！生活習慣 毎日の習慣で歯周病が進行する】です。 

⻭周病 vol.122 



 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

vol.１２２ 

インプラントを⻑寿化させる⽅法③ 
〜⻭ぎしり・⾷いしばり〜 

インプラントは入れ歯やブリッジに比べ寿命の長い治療法で、約９割の人が１０～１５ 年インプラント

が正常に機能している状態で使い続けていると言われています。しかし、インプラントの寿命を縮めるリ

スクが存在するのも事実。そのひとつが「歯ぎしり・食いしばり」です。 

 

◆大きな力がかかる「歯ぎしり・食いしばり」 

無意識のうちに行っている歯ぎしり・食いしばりは、とても大きな力が歯にかかります。歯周病や知覚

過敏、顎関節症などさまざまな悪影響があり、インプラントにも大きなリスクとなります。 

 

◆インプラントには歯根膜がない！ 

歯ぎしり・食いしばりの影響を大きくしてしまう原因のひとつが、イン 

プラントには天然の歯にある歯根膜がないことです。歯根膜というのは 

歯とあごの骨の間にある薄い膜で、噛んだ時にさまざまな方向から生じる 

力を和らげ、あごの骨や歯に過剰な力が加わらないようにしています。 

そのクッションのような働きをする歯根膜がないため、歯ぎしりや食いし 

ばりによる衝撃があごの骨やインプラントにダイレクトに働き、インプラ 

ントのパーツがゆるんだり人工歯が欠けてしまうなどのトラブルが起きる 

ことがあるのです。 

 

このように「歯ぎしり・食いしばり」はインプラントの寿命を縮める大きな原因になります。そのため

夜寝る時に装着する「ナイトガード」というマウスピースなどの対策が必要となってきます。 

◎次回は「治療後のリスクで比べる３つの治療法。入れ歯 or ブリッジ or インプラント」をご紹介します。 
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10 月 の カ レ ン ダ ー 

日 月 火 水 木 金 土 

      1 
2 3 4 5 6 7 8 
9 10 11 12 13 14 15 
16 17 18 19 20 21 22 
23 24 25 26 27 28 29 
30 31      

 

カルシウム×ビタミンＤで⻭を強く！「⼩松菜とツナの塩昆布炒め」 
今回は、歯を強くするカルシウムが豊富な小松菜と、カルシウムの吸収を促すビタミンＤが豊富なツナ缶

を使った簡単レシピをご紹介します！ 
 
【材料】小松菜 １袋、ツナ缶（油漬け）１缶 

塩昆布 適量、めんつゆ 大さじ２ 
ごま油 適量 

 
① 小松菜は根元を切り落とし、３〜４ｃｍ幅に切る。 
② フライパンにごま油を熱し、①を炒める。 
③ しんなりしてきたら、油を切ったツナ、めんつゆ、 

塩昆布を入れ炒めて、完成！ 
★ごはんのおかずはもちろん、お弁当やおつまみにも 

合う一品です。簡単なのでぜひお試しくださいね♪ 
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