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――三貝さん、今日はお忙しいところ、ありがとうございます。その後の
「口腔ケア読本」
～理想の口腔ケアをめざして～

まず、どのようにしてドクターＸにたどり着いたのか、そのあたりを教えていただけますか。３年前に本誌に掲載された「口はわざわいのもと～口腔ケアのジレンマと解決法～」という記事をご記憶だろうか。三貝（みがい）太郎氏という一読者からの寄稿によるもので、掲載後には多くの反響をいただいた。
今回、三貝氏から「理想の歯医者さんを見つけた」と報告があったので、取材にうかがった。その歯科医については、歯科医師側から匿名での掲載を条件とされているため、ここでは「ドクターＸ」と呼ぶことにしよう。


歯科医変更の経緯
三貝　はい。３年前に口腔ケアの方法を変えてからは、状況はとても良くなりました。とくに問題は感じていなかったです。当時の歯医者さんにも、大きな不満はなかったし。
ただ、「すばらしい歯医者さんだ」という感じではない。ほんとに「不満はない」という程度です。まあ、それだけで十分ありがたいことなんですけれど。
そんなとき偶然、知人からドクターＸの噂を聞いたんです。「マニアックな歯医者さんがいる」と（笑）

――なにか、特殊なことをやっている歯医者さんということですか。

三貝　いえ、特に奇抜なことをしているわけではなくて、ごくふつうの町の歯医者さんです。ほんとに偶然に、知人がそこで働いていて、職場の話を聞いただけなんです。「ちょっと変わった先生だ」と。
[image: ]その話を聞くと、何ていうか、ドクターＸの「より良い治療に対する執念」みたいなものを感じるんですよ。たとえば、歯みがきなどの指導を聞かない患者さんは、破門になっちゃうとか。
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――患者さんを出入り禁止にしちゃうんですか。じゅうぶん奇抜ではないですか（笑）　がんこなラーメン屋さんみたいですね。

「よい歯医者」の条件
三貝　たとえば、「ある機械」があるんですが。その機械がなぜ必要なのか、その機械のある・なしでどう違うのか。そういったことを、一目瞭然で説明してくれる。使うもの、やることに対する根拠が、じつに明瞭で実証的なんです。

――そうした姿勢が、三貝さんにとっての「よい歯医者さん」の条件になるわけですね。

[image: ]三貝　そうです。技術は日々進歩している。だから、勉強や情報収集を怠らず、その結果を実際の治療にどんどん反映させる。そしてそのことが、患者さんにちゃんと開示されている。
たとえば、削り方ひとつとっても、５年前10年前とまったく変わらずに削っている歯医者さんなんて、おかしいです。より良くなっているはずじゃないですか。

――ドクターＸのような、勉強熱心で、進歩を続けているような歯医者さんというのは、どうやって見つけたらいいんでしょうか。アドバイスなど、ありますか。

三貝　私の場合は、運が良かったんだと思います。ただ、「運が良い」というのも、アンテナを張っていたからキャッチできたわけで。
自分にとって、どういう歯医者さんが「よい歯医者さん」なのか知ろうとすること。そのために、情報を集めたり考えたりすること。それがだいじだと思います。
インターネットでも、簡単に情報収集できます。近隣の歯医者さんのサイトを見て回って、いろんな考え方を比較する。まずはそこから始めるだけでも、見え方がだいぶ変わりますよ。

口腔ケアの変更点
――ドクターＸの指導で、三貝さんの口腔ケアは具体的に変わりましたか。

三貝　前回の「口腔ケア読本」を参照していただくと、その内容とあまり変わっていないように聞こえるかもしれません。しかし、その細かい変更の結果、自分で言うのもなんですが、かなり完成度の高いケアになっていると思います。ドクターＸにも、お褒めの言葉をいただきました。
「私の場合はこうしている」ということであって、人によりいろいろアレンジがあると思いますが…

①歯みがき粉
三貝　まず歯みがき粉ですが、以前は「アパガードリナメル」を使っていました。ただ、家族みんなで使うと、けっこう高いかなぁと。いまは近所のスーパーで売っている「シュミテクト」というものにしています。
ドクターＸに話したら、「とくにこれじゃなきゃ、というのはない」とのことでした。ただ、「これは使っちゃダメ」という指導はありました。商品名を含むので、ここでは言いませんけど。

②歯みがき方法
――以前は電動歯ブラシでしたね。それは変わりませんか。

三貝　電動歯ブラシは、現在も同じものを使っています。ただ、毎回赤染めをして指導を受けるのですが、歯茎近くに少しだけ磨き残しが出るんです。カメラも使って、ハッキリとわかるように見せてくれます。電動歯ブラシは一般的にブラシが硬いためだと。
それをフォローするため、柔らかい歯ブラシでのタテみがきを指導されました。それを取り入れると、赤染めの結果がまったく違います。
めんどうなので夕食後の歯みがきのときだけですが。でも、欠かさずやっています。

③ウォーターピック
三貝　あと、ウォーターピックの機械は交換しました。以前は「ソニッケアー　エアーフロス」でしたが、故障が多くて。
いまは、「ドルツ　ジェットウォッシャー」シリーズの、いちばん安いのに変えています。格段に効果が高いので、こちらのほうがお薦め。「歯みがきしたのに、こんなにゴミが残っているのか」と驚きます。旅行のときも、かならず持っていくくらいです。
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④フロス
――以前は、フロスは使っていなかったですよね。フロスはふつう指導されると思うのですが、どうなんでしょう。

三貝　めんどうで、「ウォーターピックで代用」ってことでいいかな、と。でも、ドクターＸからは「やりなさい」と指導を受けて。３日に１回やるようにしました。そうしたら、「毎日やりなさい」と。しょうがなく、毎日やっていますよ。
ただ、そうやって始めてみたら、今は習慣になってしまいました。
朝は何かと忙しいので、電動歯ブラシ→ウォーターピック→リステリン。夜は、電動歯ブラシ→柔らか歯ブラシのタテみがき→フロス→ウォーターピックです。

――ずいぶん、大変そうですね。

三貝　そう思うでしょ。でも、３日も続けると慣れて手早くなるし。それに、爽快感のようなものが圧倒的に違うので、やめられなくなりますよ。
あまり良くないたとえかもしれませんが、洗浄便座と似ているかな。ふつうの歯みがきをしている人からしたら、「そんなに神経質にならなくても」って言われちゃうかも。でも、しばらくやっていると、「元の生活には戻れないな」って思うようになります。

⑤定期検診
――定期検診は、ちゃんと行っていますか。

三貝　はい。３ヶ月ごとに行くようにしています。これも、「なぜ３ヶ月なのか」の根拠を、説明してくれます。よく「３ヶ月後」って言われるじゃないですか。ちゃんと理由があるんですね。
ステインが付着したとかしないとか、そういうことにかかわらず、積極的に行くようになりました。

――最後に、読者のみなさんに、アドバイスをお願いします。

[image: ]三貝　まずは、自分の口の問題点を明確にすること。それがスタートです。
理想の状態をイメージして、そして現状とのギャップを確認する。どうしたら、その問題を解消できるか、調べてみる。
口腔ケアの問題は、どうしても先送りにしがち。でも、先延ばしするほど、問題はむずかしくなって、やがて取り返しがつかないことになります。ぜひ、行動を開始してみてください。

――本日は、ありがとうございました。
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