
歯みがき剤選びのポイント

　自分の口の中の環境に合わない歯みがき剤を使うと、お口の健康状態をかえって
悪くすることがあります。歯みがき剤の種類や特徴を知り、自分の現在の口内環境
や目的に合わせて適切な歯みがき剤を選びましょう。どの歯みがき剤を選んだら
いいのかわからないときは歯科医に相談してみましょう。

監修　魚田　真弘（エンパシーデンタルクリニック 院長）

電動
ブラシで使用する歯みがき剤

は
?電動歯ブラシを使っ

ている場合は、研磨剤入り
の歯みがき剤に注意しましょう。
　お使いの電動歯ブラシの説
明書をよく確認して歯みがき

剤を選びましょう。

どんな歯みがき剤を選ぶといいですか?Q
A

歯科医師に質問！ 健
●

口
●

ポイント !

　健康でよい仕事をするためには、質のよい睡眠がとれている
ことが大切です。睡眠の質がよくないとストレスを感じやすく、
心と体の不調につながりやすくなります。
　スマートフォンやパソコンのディスプレイから発光される
ブルーライトは、体内時計をずらし、寝つきを悪くするため、
これらのデバイスを夜遅くに見ることを避けましょう。
　少なくとも寝床に就く90 分前には、見るのを止めましょう。

寝
●

る
●

前
●

のスマホチェックやパソコンの使用
あなたはこんな習慣ありませんか ?

　情報社会の現在、SNS を頻繁に確認しないと不安になる「F
フォーモ

OMO」(Fear Of Missing Out：取り残されることへの恐れ )
や SNS 依存が問題となりました。それに対し、「J

ジョーモ

OMO」(Joy Of Missing Out：取り残されることの喜び ) が提唱され、
SNSにしばられない時間を楽しむことが見直されています。自分のSNSの利用時間や頻度など、ときどき振り返ってみましょう。

 布団に入ってから、スマートフォ
ンで SNS やメールをチェック
する。

 「ストレス解消にちょっとだけ」
と就寝直前にゲームを始めて
しまう。

 なかなか寝つけないときに
ついスマートフォンに手を伸
ばしてしまう。

FOMOからJOMOへ

高濃度のフッ化物が配合されているものがおすすめ。使い続ける
ことで歯を丈夫にする効果も期待できる。強すぎる研磨剤は歯
の表面を傷つけて知覚過敏になることがあり注意。

むし歯を予防
したいとき

抗炎症成分が入っていたり、血行促進作用があるもの、殺菌力
の高いものがおすすめ。

歯周病を予防
したいとき

歯みがき剤のホワイトニングは着色汚れを落とし歯の本来の色に
戻すもの。さらに白くしたい場合は歯科医院でホワイトニングを。

ホワイトニング
したいとき

歯ぐきがやせて歯根部が露出してしまった場合は、研磨剤の入っ
ていないジェルタイプがおすすめ。歯根は虫歯になりやすいため
高濃度のフッ化物が入っているものを選ぶとよい。

歯根部のケアを
したいとき

ぐっすり睡眠ぐっすり睡眠を邪魔するこんな習慣!注意！

寝室にスマートフォンを置く場合は
通知をオフにしたり光が見えない
ようアイマスクをするという方法も

「22 時以降はスマートフォンにさ
わらない」などとルールを決める

スマートフォンのアラームを
やめて目覚まし時計を
利用する

夜間はスマート
フォンを寝室以
外に置く

研磨剤
フリー

研磨剤
無配合
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