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[bookmark: _GoBack]なぜ歯をみがくのかあなたは、口の中に問題をかかえていますか。「口臭が気になる」「知覚過敏だ」「歯肉炎や口内炎になりやすい」「歯が黄色い」などなど。そんな問題に悩んでいたら、ぜひ一読してみてください。解決のヒントになるかも。
口はわざわいのもと
～口腔 (こうくう)ケアのジレンマと解決法～

あなたは毎日、歯みがきをしていますよね。どうして、歯をみがかないといけないんでしょうか。
「むし歯にならないためだよ。あたり前でしょ。」私は、子どものころから、そんなふうに教えられてきました。でもじつは、その答えでは50点なんです。
歯みがきを含めて、口の中を良好な状態に保つことを、「口腔ケア」といいます。口腔ケアにかかわる問題は、「むし歯」といった、局部のことだけではありません。インフルエンザなどの感染症、認知症予防などの老化防止とも、関係が深いと言われています。
なぜ、口腔ケアをするのか。それは、私たちの健康と美容を守る、重要なテーマだからなんです。
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解決への道すじ
人の口腔環境は、それぞれ違います。私の解決法で、あなたの問題も解決できるとはかぎりません。逆に困ったことになっても、だれも責任を負ってくれるわけでもありません。しかし、解決法を考える、糸口にはなるかもしれない。
私がどんなトラブルにさいなまれてきたか。何を「解決目標」に設定したのか。そして、具体的にどうやって解決したのか。それを、これから述べます。もしあなたが、口の中にトラブルをかかえているとしたら、「解決への道すじ」を考えるヒントにしてみてください。

筆者の口腔ケア歴
私は小さいころから、口内炎で苦しんでいました。アフタ性口内炎というもので、口の中に５ミリ前後のクレーターができるんです。白い膜がはっているときはまだ良くて、完全なクレーターになるととても痛い。ときには、舌先やノドの奥にできることも。
多い時で、同時に４つぐらい。年に10回ぐらいできて、治るのに２週間ほどかかりますから、人生の半分は口内炎と戦っていたことになります。いつも、顔を傾けて味噌汁を飲んでいたような気がします。
「口の中を清潔にしていないからだ。」そう言われて、食後にていねいに歯みがきをします。ところが、みがいているうちに、知覚過敏に。手を抜くと、歯垢が残っているような違和感がある。そこで、歯みがきのチカラ加減を調整し、リステリンでごまかす。そんなふうにして、何とか乗り越えてきました。

ＰＭＴＣ
そうやってノラリクラリしていれば、やがて汚れ（ステイン）も付着してきます。とくに、歯並びの悪いところが１ヶ所あり、そこが黒ずんでいる状態。歯医者さんにはイヤな思い出しかなかったのですが、しぶしぶ定期的なＰＴＣを受けることにしました。
ＰＴＣというのは専門的歯面清掃のことで、わかりやすくいうと「歯医者さんでちゃんとクリーニングしてもらう」ということです。とくに、機械を使ってクリーニングすることを、ＰＭＴＣといいます。通常の歯みがきではとれない、歯石や汚れを取り除きます。プラークって何？
　歯垢のことです。デンタルプラークとか、バイオフィルムと呼ばれることも。なぜか、むずかしい言葉が使われますね。
歯垢の正体は、口内細菌の代謝物のかたまり。これが、細菌の絶好のすみかとなります。きれいに取り除いて、歯垢を発生させないようコントロールすることがだいじ。
同じようによく使われるカタカナ言葉で、「ステイン」というのがあります。これは、歯の黄ばみやくすみを作る、着色汚れのこと。ふつうの歯みがきでは、なかなか落とせません。

近所の歯医者さんに行って、まずは徹底的にクリーニング。10個以上もむし歯が見つかり、必要に応じて治療します。奥歯のかぶせ物をはずしてみたら、中はゼリー状に腐っていました。もう少しで神経に届いて、腫れ上がってしまうところです。それも治療し、セラミックに交換。
毎週土曜日、３ヶ月ほど通い続けて、ようやく終了。その後は、２～３ヶ月に１回の、定期的なＰＭＴＣです。それをしばらく継続しましたが、どうもうまくいきません。
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止まらないトラブル
ＰＭＴＣ直後は、きれいなんです。その、きれいな状態を維持しようと、ちゃんと歯をみがくのですが、２週間もすると、歯の表面が汚れてくる。歯みがきで歯垢をちゃんと落としたつもりでも、半日すれば、違和感が出てくる。ためしに24時間、歯みがきをサボってみました。歯の表面に、薄く綿をくっつけたような感じがするほどです。
子どものころからの口内炎や、たまに歯肉炎になるのも、相変わらず。歯みがきをがんばると知覚過敏になるという問題も、相変わらず。基本的な問題は、まったく解決していません。むしろ、定期的なＰＭＴＣを始めてから、歯垢や汚れは悪化しているように感じます。重曹の効果
　「重曹で歯みがきすると、歯が白くなる。」そんな話を聞いたことがありますか。これは危険。重曹は研磨剤ですから、歯の表面を削ることになります。着色汚れが落ちても、効果が一時的だったり。エナメル質を削ってしまったり。
「重曹うがい」は、「口内細菌による酸を中和する」など、勧める人も多くいます。一方で、「まったく効果を感じない」という人も。重曹歯みがきのようなリスクはないので、試してみてもいいかもしれません。

それでも、何となく問題をやり過ごしてきました。むし歯にならないように、歯みがきする。むし歯になったから、治療する。汚れたから、クリーニングする。いわば、対症療法です。
このまま歳を重ねると、あれこれ苦戦しながら、やがて歯は失われていく。おそらく、そうなるでしょう。「このままじゃ、ヤバい。」ようやく、問題に正面から立ち向かう決心をしました。

問題点の整理
いったい、何がいけないのか。それを突き詰めてみると、次の２つがそもそもの原因のようです。

①歯の表面の細かいキズ
歯みがきやＰＭＴＣの結果、歯の表面に細かいキズが付きます。その結果、汚れが付着しやすくなります。また、雑菌（病原細菌）繁殖の温床にもなります。
②歯間に残る汚れ
歯みがきだけでは、歯間の汚れは残ります。デンタルフロスをていねいにかければいいのですが、歯みがきのたびにおこなうのは大変。

つまり、いまの歯みがきやＰＭＴＣを続けていれば、病原細菌の繁殖は防げず、けっして問題が解決されることはない、ということです。また、知覚過敏になり、歯みがきそのものが困難になることもあります。

解決のための条件
原因となる問題点が整理できたことで、課題がはっきりしました。ホワイトニング
　歯の黄ばみに悩んでいると、「ホワイトニング」がとっても気になります。でも、あたり前のことですが、ホワイトニングと口腔ケアは別物。口腔ケアが不要になるわけでは、ありません。
「１本５００円」「コーティングでむし歯予防にも」などと、お手軽感のあるフレーズが、歯医者さんに並んでいます。しかし、言うほどラクではありませんし、かなり高価です。また、体への影響も、評価がかたまっているとはいいきれない。
まずは、きちんとクリーニングすること。それから検討しても、遅くはありません。「自然な白さ」になれば、あの不自然な白さへのあこがれも、なくなるかもしれませんよ。

第一に、「歯の表面にキズをつけないこと」。ふつうの歯みがき粉には、炭酸ナトリウムなどの研磨剤が入っています。また、歯医者さんでのクリーニングでも、機械を使って歯の表面を研磨します。研磨しない、あるいは研磨後にキズを残さない方法が、必要です。
第二に、「歯垢や汚れを残さないこと」。知覚過敏にならない歯みがき法や、ていねいで手早いデンタルフロスの使い方など。それらを、毎日、手軽に実践していける形にすることです。
これらの課題について、インターネットであれこれ調べます。「歯間ブラシや糸ようじは、効果があるのか」「フッ素塗布の効果や、副作用の心配」などなど。いろんな可能性があり、それらを組み合わせて試行錯誤し、自分のスタイルを作っていきます。

私の解決法
これから述べることは、私個人のスタイルです。具体的な商品名も、出しています。「具体的な口腔ケアの例」として述べているのであって、方法そのものや商品購入をお薦めするものではありません。ご自身のスタイルを作る、参考になさってください。

①歯医者の変更
歯医者さんには、アタリ・ハズレがあります。腕の良い歯科医師・歯科衛生士もいれば、そうでないかたもいます。また、口腔ケアそのものに対する考え方も、違います。「削ればいい」「抜けばいい」と思っているようなところも、現実にはあります。同じむし歯治療でも、まったく違う提案をされることもしばしば。
インターネットを使って、評判を調べたり、その歯医者さんの考え方などを調べたり。妥協せず、納得できるところに出会うまで、変えていくべきです。
現在の歯医者さんは、通常のクリーニング後に、目の細かい研磨剤で仕上げをします。これによって表面のキズが滑らかになり、クリーニング後の汚れ付着が防げます。

②歯みがき粉の変更
ふつうに売っている歯みがき粉をやめて、「アパガードリナメル」というものにしました。研磨剤を含まず、歯表面の細かいキズを修復する機能があります。
１本２千円と少々お高いですが、使う量を考えると、気にするほどの金額ではないかなと思います。
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③歯ブラシの変更
「ブラウン　オーラルＢ」という電動歯ブラシにしました。乾電池式と充電式の両方を試しましたが、パワーや使いやすさから、充電式のほうが便利です。
電動歯ブラシは高価なものもたくさんありますが、私の使っているものは、２千円程度とリーズナブル。歯は何本？
　自分の歯は何本あるか、知っていますか。指の数を知らない人はいないのに、歯の数には無頓着ですよね。
歯は１本１本、形も大きさも違います。位置も微妙にズレていて、それぞれ個性的。
ずーっと付き合っていく、だいじな仲間です。上あご・下あご、左右それぞれに何本はえているか、どんな形をしているのか、などなど。よく観察して、だいじにしてあげてくださいね。
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④歯みがき方法の変更
ふつうは、歯ブラシに歯みがき粉をつけ、順番に全体をみがきますよね。それだと、最後のほうは飽きたりめんどくさくなったりして、手抜きになりがち。口の中も、泡やら唾液やらがいっぱいになります。
そこで、「４分割法」というものを作ってみました。歯を、上下左右４つに分けます。まず、電動歯ブラシに歯みがき粉をちょびっとだけつけて、左上だけ約30秒のブラッシング。つぎに左下を……と、同様にみがいていきます。これだと、みがき方にムラができにくくなります。

⑤エアーフロス
歯みがき後に、歯間ジェットクリーナーを使うことにしました。「ソニッケアー　エアーフロス」という商品で、値段は１万円程度とお高め。ですが、手軽に歯間クリーニングができ、とても気に入っています。
使い始めたころは、食べカスだけでなく、血が出たり、ふわ～っとイヤな臭いが飛び出したり。そういうところは炎症が始まっているので、よりていねいにクリーニングします。
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最後にリステリンでブクブクうがいをしていますが、必要ないかもしれません。これまでの習慣をやめられず、朝だけ使っています。
口腔洗浄剤は、「口内細菌の活動を一時的に弱める」程度の効果かな、と感じています。アマゾンの定期購入もやめたので、いずれ使わなくなるだろうと思います。

⑦定期健診
念のため、３～６ヶ月に１回は、ＰＴＣを受けるように心がけています。

変更結果
新しい歯みがき法はめんどくさそうに見えるかもしれませんが、以前よりラクなくらい。歯がツルツルになり、歯垢を感じることもいっさいなし。めんどくさいどころか、楽しみになっています。
いまは、朝晩、１日２回しかみがいていません。ためしに24時間、何もしないでおいたのですが、違和感はまったくしませんでした。
歯みがきを続けても知覚過敏になることはなく、歯垢ができないので、歯石もいっさいなし。口内炎に苦しむことも、なくなりました。
口臭は、自覚しにくいものですが、以前はたまに、遠慮のない娘たちに指摘されることもありました。いまは何も言われなくなったので、たぶんしないのだと思います。
歯の黄ばみに悩んで、ホワイトニングをしたこともありますが、いまは悩みはありません。歯本来の色はやや象牙色で、「自然な白さ」で十分だと思います。

まとめ
なぜ、歯をみがくのか。それは、「口腔内を良好な状態に保つため」です。

歯の問題は、健康面を中心に語られたり、審美面を中心に語られたり。何となくゴチャゴチャして、問題をかかえていても、これまでの習慣をそのままにしがちです。
しかし、問題を放置していれば、病原細菌は繁殖し、むし歯はもちろん、口内炎や歯周病を引き起こします。口腔ケアがうまくいっていないと、カゼやインフルエンザなどの感染病にも、かかりやすくなると言われています。また、スピロヘータの侵入により、脳梗塞・心筋梗塞の原因になることも。
さらに近年は、咀嚼の重要性も注目されています。「噛むこと」は、「創造力の発揮」「継続的な運動」と並ぶ、認知症予防の代表的な活動です。入れ歯の人は？
　入れ歯の人は、歯みがきしなくていいのかな。「歯みがき＝虫歯予防」なら、しなくてよさそう。
じつは、歯みがきの役割は、「歯みがき」だけではないんです。総入れ歯の人も、やわらかい歯ブラシでブラッシングするなど、「口腔みがき」が必要なんです。


口の中の問題は、口だけでなく、じつはあなた全体の問題にも関わってくるもの。そのことに気づくと、問題を放置しておくことはできなくなります。ぜひ一度、じっくりと、あなた自身の口腔ケアスタイルを、検証してみてください。
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