




むし歯ができるまで むし歯の進行
　むし歯の進行度は、C1～C4 という4つに大きく分けられます。C4になると歯の神経が死

に、歯冠もボロボロになるため、それ以上悪いことは起こりそうにありませんが、実はそれ以降

も放置し続けると「歯性感染症」という病気を引き起こし始めます。
しせいかんせんしょう

❶ むし歯菌が
お口の中に
定着する

むし歯菌は、生まれた時は口
の中にいませんが、離乳食
が始まるころ保護者などか
ら感染し生着し始めます。

むし歯菌が出す酸によって表面のエナメ
ル質が溶かされた状態。歯の溝や表面が
白濁や黒褐色に変化します。

むし歯菌は、増殖に適した
温度と湿度がある口の中
で、食べ物に含まれる糖質を
菌内に蓄えて栄養にし、ど
んどん増えていきます。

むし歯菌は糖質（主に砂糖）
をエサにしてネバネバした
水に溶けにくい「グルカン」
という物質を出して歯の表
面に付着します。同時に、糖
質を栄養源にして、酸を産
生します。

❷ 食べ物に
含まれる
糖質で増える

❸ 砂糖から
粘着性の高い
グルカンを作る

❹グルカンから
歯垢ができる

グルカンは、だ液で流され
ず、他の口内細菌も集まって
歯垢(プラーク)が形成され
ます。また、バイオフィルムと
も呼ばれ、排水溝のヌメリと
同じです。

むし歯菌（ミュータンスやラ
クトバシラスなど）は、他の
細菌と一緒に歯垢内で増殖
しながら酸をつくります。歯
垢がついた歯面のpHが5.5 
以下になると歯が溶けはじ
めます。

白くにごった部分がむし歯
菌の酸で溶かされた状態。
むし歯の初期状態ですが、
この段階では、歯みがきや、
だ液の働きにより修復が期
待できます。

❺ 歯垢の中で
酸をつくる

❻ 歯の表面が
溶け始める
（脱灰）

むし歯がエナメル質を超えて象牙質に達
した状態。冷たいものや甘いもので痛み
を感じます。

象牙質を超えて歯髄に達した状態。冷た
いものや甘いものに加えて熱いものや噛
んだ時にも強い痛みを感じます。

歯髄が壊死し、そのまま放置すると歯性
感染症を発症し、骨髄炎などの重篤な症
状につながります。

C1 C2 

C3 C4

3 4





食後の歯の変化は？

２．お口の中の変化を知る２．お口の中の変化を知る

　食べ物を食べた後、歯がどのような状況になっているか見てみましょう。

　図６で分かるように、飲食をすると歯の

表面は中性から酸性に傾き始めます。10

分程でpHが5.5を下回ると歯が溶け始め

て脱灰の状態になります。しかし食後20分

ごろから唾液の緩衝作用による再石灰化

が始まり40分ほどかけて元のpHまで回復

すると、脱灰した歯の表面が徐々に修復さ

れていきます。

　歯髄まで細菌感染したむし歯は、根

管内に膿がたまり根の先からあふれ出

て、根尖性歯周炎という感染症を引き

起こし、歯性感染症が始まります。根の

先で膿の塊を作り、細菌が異常繁殖

し、それが歯槽骨や顎の骨の骨膜・骨

髄、上顎洞へと広がることで歯性上顎

洞炎や蜂窩織炎、顎骨骨髄炎などを引

き起こします。

　患部で繁殖したむし歯菌が血管内に入ると、

菌血症となって全身のさまざまな部位に炎症を引

き起こすことがあります。とくに注意が必要なのが

「感染性心内膜炎」で、心臓の弁に細菌が感染する

ことで心機能に大きな悪影響をもたらします。また、

菌血症がさらに重篤化すると敗血症へと移行しま

す。敗血症は、治療が遅れると全身のバランスが崩

れ、低血圧による意識障害などを引き起こしてショッ

ク状態となります。その結果、多数の臓器に障害が及

ぶ「多臓器不全」になり、数時間で死亡することもあ

る非常に怖い病気です。

【注釈】 ○歯性上顎洞炎／進行したむし歯が原因で鼻の横の空洞（上顎洞）に炎症が波及した状態。上顎洞炎
（副鼻腔炎）の手術が必要になることがあります。 ○蜂窩織炎／あごの骨の中から急に炎症を起こして周囲の組
織まで広がり腫れた状態。痛みが強く開口障害を生じたり、重症化すると呼吸困難な状態になることもあります。 

○顎骨骨髄炎／炎症が骨の中の骨髄まで達した状態。重症化するとあごの骨を削り取らなければなりません。

さらに進行すると歯性感染症に

むし歯菌が血管に入ると菌血症に
きんけっしょう

はいけつしょう

こんせんせいししゅう

ほうかしきえん

むし歯

時間の経過

（脱灰）

修復
（再石灰化）

歯が溶けている

飲食スタート

中 性 7

歯が溶け
はじめるpH

（スティファン曲線をもとに作成）

5.5

酸　性
0 20 40 （分）

アルカリ性
（pH）

戻りはじめる

口の中のpHの変動

エナメル質

象牙質むし歯

歯の神経（歯髄）

歯を支える
あごの骨
（歯槽骨）

あごの骨の
内部の炎症
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食べた後に歯磨きができないときは
どうするの？

　朝食と昼食の間は脱灰した状態から再石灰化に必要な時間が取れていますが、昼食と夕食

の間におやつを食べると再石灰化に必要な時間が短くなっていることがわかります。一度酸性

に傾くと再び中性に戻るには、ある程度の時間が必要になります。では、２０グラムのチョコ

レートを一度に全部食べてしまう場合と、１日のうちに４回に分けて５グラムずつ食べるので

は、どちらがむし歯になりやすいでしょうか。

　答えは４回に分けて食べたほうがむし歯になりやすいのです。むし歯になりにくくするには、

だらだら食べないことが大切です。

　歯ブラシで磨くのが理想ですが、職場や学校に歯み

がきをする場所がない場合や、一人だけ歯みがきをする

のに抵抗がある人もいると思います。そんなときは、う

がいをして食べかすを減らすだけでも効果的です。食べ

かすを減らすことで細菌のエサを減らすことができます

し、うがいをすることで酸性に傾いたpHがより早く中性

に戻る手助けにもなります。毎日のちょっとしたケアが、

歯と口の健康を守ることにつながります。

　乳歯は生後６～８か月頃から生え始め３歳頃に生え揃います。はじめ

は毛先がやわらかい乳幼児用の歯ブラシやガーゼで歯の周りを拭き

取ってあげましょう。また、歯ブラシに慣れてくると子どもは自分でみが

きますが、まだ上手にみがくことはできません。最後は保護者の方が必

ず仕上げみがきをしてあげてください。生え揃った２～３年が最もむし

歯になりやすい時期です。特に奥歯の噛み合わせ部分には複雑な溝が

あり、ここに歯垢がたまり、むし歯にしてしまいがちです。かかりつけの

歯科医院でフッ化物を塗ってもらうこともむし歯予防に有効です。

　５～６歳ごろから乳歯が永久歯へ生え変わり始め、13～14

歳ごろまで続きます。乳歯と永久歯が混在する時期なので歯な

らびに凹凸が多く、特に乳歯の一番奥から生えてくる6 歳臼歯

（第一大臼歯）は、歯ブラシが届きにくいのでむし歯になりやす

い歯です。この時期は、保護者による仕上げ磨きが大変重要に

なります。歯ブラシだけでなくデンタルフロスも併用しましょう。

また、未成熟な永久歯のむし歯予防のためにフッ化物塗布や

フッ化物洗口を行う最も適した時期です。

　妊娠中はホルモン分泌の変化から口の中の唾液が酸性になる

ことで、むし歯になりやすいといわれています。妊娠を計画している

方は、妊娠前に健診を受けて必要な治療は済ませておきましょう。

また、妊娠中は安定期に入ってから健診を受けましょう。子どもの

歯は妊娠７週目頃からつくられます。強い歯に育つためにはビタミ

ンA・C・D、タンパク質やリン、カルシウムなどの栄養補給が必要

になります。バランスがとれた食生活を心がけましょう。

ライフステージ別に見るむし歯リスクステファンカーブ

妊婦さんとお腹の赤ちゃん

学齢期～思春期

乳幼児期
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まずは自分に合った
歯ブラシのタイプを探そう

３．歯みがき上手になろう！

１．毛のかたさ

２．ヘッドの大きさ

　お店に行くと毛の硬さやヘッドの大きさなど、歯ブラシはバリエーションが多くてどれを選

べばいいのかよくわからない、なんてことをよく耳にします。そこで、次の２つのポイントを参考

に選んでみてください。

　日本では、20歳以上の９割以上がむし歯になった経験がある

という統計が出ています。また、20歳以上の３割が未処置のむし

歯を有しています。そして40歳以上の年齢において常に約４割

は、むし歯が原因で歯を失っています。大人のむし歯の特徴は、

学齢期・青年期に増えるむし歯に加えて、過去に治療を受けた詰

め物や被せ物と歯の境目から発生する２次う蝕、更には歯ぐきが

下がると歯の根面のむし歯が増えていきます。成人期には歯周

病対策だけでなく、むし歯への対策も重要です。日頃の自分の歯

みがきのクセを見直し、みがき残しがないように入念に注意して

みがきましょう。

　毛のかたさは「やわらかめ(ソフト)」「ふつう(レギュラー)」「かため(ハード)」の3種類がありま

す。「やわらかめ（ソフト)」は歯肉にやさしいので腫れや出血がある方には刺激が少ないこのタイ

プがおすすめです。しかし歯垢除去力は下がりますので時間をかけて磨かなければ磨き残しが

増えます。次に、歯肉が健康な方には「ふつう(レギュラー)」をおすすめします。歯垢除去力や歯

ブラシ寿命のバランスが良いのが特徴です。そして、最も歯垢除去力が高いのが「かため(ハー

ド）」です。短時間で歯みがきを済ませたい方、高齢者で歯を磨く力が弱い方に向いています。しか

し狭い隙間の歯垢を落とすことが苦手です。また、歯や歯肉を傷つけてしまうことで歯肉が下

がったり歯が削れて知覚過敏の原因になることもあるので、できれば避けた方が良いでしょう。

　ヘッドの大きさは「自分の上の前歯２本分（約２㎝）」

が良いといわれています。小さいヘッドは隅々まで届き

やすく操作性に優れていますが、歯面に当たる面積が

狭いので時間をかけて磨かなければなりません。一方、

ヘッドが大きいものは歯面と接する面積が広いため、

歯垢の除去効率は高くなります。ブラッシング時間が

短い人や高齢者や有病者で手の動きが悪い人に向い

ています。大きすぎると奥歯や細かい部分に毛先が

入っていかず、磨き残しの原因になります。

　歯の表面は硬いエナメル質に覆われて保護されています。し

かし、高齢になるとエナメル質がすり減っていたり、歯ぐきが下

がって歯根が露出することで、そこからむし歯菌に侵されやす

くなっていきます。さらに放っておくと歯の頭部から折れて残痕

状態(根っこだけになった状態)になってしまい、食べ物を噛む

ことが出来なくなります。また、義歯を装着している場合は、バ

ネがかかっている歯に汚れが付きやすいので丁寧なブラッシン

グを心がけましょう。

　とりわけ思春期では、ホルモンバランスの乱れや生活の変化

により、むし歯の増加期だけでなく歯ぐきの腫れや出血などの

歯肉炎が起きやすい時期でもあります。歯みがきの時に、歯ぐ

きもチェックするようにしましょう。また、中学校1～2年生ごろ

生える第二大臼歯もむし歯になりやすい歯です。親知らず（第

三大臼歯）は、さらにその奥から生えてきます。

高齢期

成人期
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研磨剤入りの歯磨き剤は、
歯を削ってしまう？

むし歯になりやすい場所は、
磨き残しが多い場所

歯を磨こう

他にも、被せものや
詰めものの境目など
もむし歯になりやす
い場所です

　歯ブラシだけでは取れない汚れはデンタルフロスや歯間ブラシも併用しましょう。歯間ブラシ

の使い過ぎはセメント質を傷つけることがあります。ブリッジなどデンタルフロスが入らない場

所、または入りにくい場所に使いましょう。

上の歯のときは先端を斜め下向き（下の歯
のときは上向き）にして、歯ぐきを傷つけな
いように差し込み、前後に数回動かす。歯
間のすき間に合ったサイズのものを。

　サンプルルートを参考

に、歯を磨く順番を決め

ましょう。

エンピツを持つような持ち方で
1本ずつ歯面に合わせて細かい
ところをしっかりみがける。

①歯と歯の間 ②歯と歯ぐきの境目 ③奥歯の噛み合わせ
面の溝

歯ブラシの持ち方

ペングリップ
数本まとめてみがくみがき方。力が
かかりやすく、効率的に磨く人向け
だが、細かい作業は難しい。

パームグリップ

　調査によると歯が削れる要因は、歯磨き時の力の強さ（歯面にかかる圧力）、続いて歯ブラシ

の毛の硬さなど物理的な影響が大きいことがわかっています。現在、国際規格（ＩＳＯ）で歯磨き

剤の歯に対する磨耗性が定められており、国内で市販されている歯磨き剤は、通常のブラッシ

ング力(適正なブラッシング圧は、150g～200gです。 これは、歯ブラシの毛先を爪に当てた時
に、爪の色が少し白くなる程度の力です。)による歯磨きでの歯の磨耗に対する安全性が保たれ

ています。ゴシゴシと強くこすりすぎないことが大切です。

デンタルフロス 歯間ブラシ

❶歯と歯の間にフロスを入れ、スライド
させながらゆっくり下ろす。
❷歯に沿わせて、上下に数回動かす。 ロールタイプ Y字タイプ F字タイプ

I 字型

L字型

❶

❷

デンタルフロス 歯間ブラシ

下の前歯の内側は、ハ
ブラシを縦に持ち替え
「かかと」や「つまさき」
を使ってみがこう。

奥歯の内側は口を大
きく開いて、ハブラシ
をななめに入れてみが
こう。

上の奥歯の後ろ側
は、口を閉じ加減に
し、ハブラシを横に持
ち替え、歯並びに合
わせてみがこう。

噛む面には細かい溝
がたくさんあるのでむ
し歯になりやすい場所
です。あらゆる方向に
溝があるので毛先を
立てて様々な方向へ
磨くことで磨き残しを
減らせます。

下の奥歯の外側は、口
を閉じ加減にして、「わ
き」も使いながらハブ
ラシを確実に当ててみ
がこう。

前歯の外側は、ハブラ
シを縦に持ち替え、歯
並びに合わせてみが
こう。

ゴール

スタート

1
5

サンプルルート

3 78
4
2
6
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フッ化物って何？

フッ化物の３つの主な働き

　フッ素という元素がイオンの状態にあるものをフッ化物イオンといい、フッ化物イオンが含ま

れる化合物をフッ化物といいます。

　フッ化物は、日本で生産される食品すべてに含まれており、なかでも緑茶の葉や食塩、魚介類

に含まれるフッ化物濃度は比較的高く、体にとっても必要な化合物です。フッ化物はむし歯予防

に欠かせないだけでなく、丈夫な歯や骨をつくるために大切な役割を果たしています。しかし通

常食物から摂るフッ化物の量では、むし歯を抑えるには不足しています。

①歯の質を強化して、むし歯の原因となる菌が作る酸に溶かされにくくなります。

②初期むし歯の治癒を助け、歯から溶け出したカルシウムやリンが歯に戻るよう再石灰化
を促します。

③フッ化物の抗菌作用で歯垢の中に潜んでいる細菌の活動を抑えて酸が生み出されるの
を抑制します。

「フッ化物洗口」は、むし歯予防に効果的な方法としてWHOをはじめとする世界の１５０

以上の専門機関も安全性を認め推奨しています。

４．フッ化物でむし歯予防

❶歯を強くする

フッ化物は、歯の石灰化を促進するとともに、歯質のむし歯に対する抵抗性を強化します。

ジュース・スポーツ飲料に要注意。
むし歯になりにくい甘味料。
・甘いおやつは多くても
  1日1回まで時間を決めて。
・組合せを考えて。

仕上げ磨き。デンタルフロス
（糸ようじ）

フッ化物塗布、フッ化物洗口、フッ化物配合歯磨剤、
水道水フッ化物濃度調整など）

・小さめの歯ブラシやデンタル
  フロス等で、歯についた歯垢
  1本1本確実に落としましょう。

歯ブラシは指2本分より
小さめのものを選びましょう。

3つのむし歯の予防方法を、バランスよく組み合わせて行うことが最も効果的です。

弱い質の歯

❷再石灰化を促進する

むし歯予防の3つの効果

❸原因菌を抑制する

おやつの工夫

フッ化物の利用

歯みがき

むし歯

むし歯菌
食事、

あまいおやつ

川の水
0.1～0.2

地中
280

いわし
8～19.2

貝
1.5～1.7

海藻
2.3～14.3

だいこん
0.7～1.9

りんご
0.2～0.8

みそ
0.9～11.7

さとう
1.7～5.6

紅茶
0.5～1.0

緑茶（浸出液）
0.1～0.7

みかん
0.1～0.3

ビール
0.8

牛肉
2

塩
25.9

エビ
4.9

にんじん
0.5

じゃがいも
0.8～2.8

海
1.3

お茶

ジュース

カステラ

ケーキ

デ
ン
タ
ル
フ
ロ
ス

歯
間
ブ
ラ
シ
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福岡県久山町では1984年から
フッ化物洗口が始まっています

■ 九州・沖縄の公立小学校におけるフッ化物洗口実施率

■ 令和5年度福岡県の公立小学校におけるフッ化物洗口実施状況

■ 都道府県別12歳児1人平均う歯等数

フッ化物洗口のむし歯予防効果は、洗口終了後に
大人になってからも持続します

　学校保健統計調査による12歳児１人平均う歯等数を見ると、2022（令和４）年度の福岡県

は0.9本で、2017（平成29）年度の1.0本から改善はしているものの、全国平均の 0.56 本に

比べ多い状況であるため、今後も継続的な取組が必要です。

出典：学校保健統計調査（文部科学省）

岩瀬達雄 他：フッ化物応用を中心とした地域歯科保健活動 ー福岡県久山町ー 口腔衛生会誌　41：716-722,

1）葭原明弘 他：フッ化物洗口法によるう蝕予防効果の成人期における追跡調査 口腔衛生会誌54：314.2004.
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福岡県久山町のフッ化物洗口の効果

フッ化物洗口経験

30歳代のフッ化物洗口経験別の平均むし歯本数
（平均年齢＝31.6±4.6歳）
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1984年～ ● 1歳6か月児～3歳児：フッ化物歯面塗布
● 幼稚園児～小学生：フッ化物洗口（週1回法）

成人になっても続く
むし歯予防効果
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むし歯リスクをチェックしよう！
いい歯だ！秋だ！ 
１１月８日

TikTokだ！！
募集期間

令和６年１１月１日（金）～１１月30日（土）

□ 歯みがきは1日１回以下
歯にプラークがたまりやすくなり、むし歯菌の増殖を招きます。

□ 間食やだらだら食べることが多い
唾液による再石灰化までの時間が足りないので酸によって歯が溶けてい
きます。

□ 甘いものをよく食べる
むし歯菌は糖分をえさにするため、むし歯菌の増殖を招きます。

□ しばらく歯科に行っていない
気づかないうちにむし歯になっている可能性が高くなります。

□ 口の中がよく乾く（唾液が少ない）
殺菌作用や再石灰化に必要な唾液が不足しているため、むし歯菌が住
みつきやすくなります。

□ 歯並びが悪い
歯のみがき残しが多くなるため、むし歯になりやすくなります。

□ 歯周病がある
歯ぐきが下がり、歯と歯の間に隙間ができてし
まうため、みがき残しが多くなります。また、露
出した歯根は、むし歯リスクが高まります。

□ かぶせ物や詰め物が多い
詰め物や被せ物と歯の境目に隙間ができやす
いため、むし歯になりやすくなります。詰め物の
内側にむし歯ができた場合は、進行に気づきに
くいことがあります。

１つでも
当てはまれば
むし歯のリスクが
高くなる！

むし歯・歯科に関するTikTok動画を大大大募集します！
優秀作品には、賞品（最高５万円）をプレゼント！
詳しくは、福岡県歯科医師会ホームページをご覧ください。

HPはコチラ

公益社団法人 福岡県歯科医師会
～歯と口の健康を支えたい～
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歯にプラークがたまりやすくなり、むし歯菌の増殖を招きます。

□ 間食やだらだら食べることが多い
唾液による再石灰化までの時間が足りないので酸によって歯が溶けてい
きます。

□ 甘いものをよく食べる
むし歯菌は糖分をえさにするため、むし歯菌の増殖を招きます。

□ しばらく歯科に行っていない
気づかないうちにむし歯になっている可能性が高くなります。

□ 口の中がよく乾く（唾液が少ない）
殺菌作用や再石灰化に必要な唾液が不足しているため、むし歯菌が住
みつきやすくなります。

□ 歯並びが悪い
歯のみがき残しが多くなるため、むし歯になりやすくなります。

□ 歯周病がある
歯ぐきが下がり、歯と歯の間に隙間ができてし
まうため、みがき残しが多くなります。また、露
出した歯根は、むし歯リスクが高まります。

□ かぶせ物や詰め物が多い
詰め物や被せ物と歯の境目に隙間ができやす
いため、むし歯になりやすくなります。詰め物の
内側にむし歯ができた場合は、進行に気づきに
くいことがあります。

１つでも
当てはまれば
むし歯のリスクが
高くなる！

むし歯・歯科に関するTikTok動画を大大大募集します！
優秀作品には、賞品（最高５万円）をプレゼント！
詳しくは、福岡県歯科医師会ホームページをご覧ください。
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