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3 月に入り、やっと春が近づいてきましたね。 

春はとても気持ち良い季節ですが、花粉症の人には辛い季節です。またこの時期は、虫歯や歯周病に

なりやすい季節でもあります。 

 

花粉症になると、鼻呼吸がしにくく、口で呼吸をしてしまうため、口の中が乾燥し虫歯や歯周病にな

りやすくなります。 

花粉症の薬（アレルギー用の抗ヒスタミン剤など）を使用していると、副作用によりお口の中が乾燥

しやすくなることもあります。 

さらに、口が乾燥し、飴などを口にすることが多くなることも要因の一つです。 

花粉症の季節は虫歯や歯周病になりやすい季節ととらえ、歯磨きや歯科検診などのお口のケアに力を

入れましょう。 

 

鼻のつまりが苦しいときは、小鼻の両脇にある「迎香（げいこう）」というつぼを押すと効果があるそ

うです。 

人差し指やペンなどで「3 秒押して３秒休む」を 7～8 回続けると鼻の通りがよくなるそうですよ。 
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丁寧に歯磨きをしましょう。 



歯周ポケットってなぁに？ 

★歯周ポケットとは？ 

歯周ポケットとは、歯と歯茎のあいだの溝のことです。健康な状態では１～２ミリ、歯肉炎の場

合は３～５ミリ、重度の歯周病の場合は６ミリ以上の溝があります。歯周ポケットは、プローブと

いう専用の器具で測定します。歯根の長さは１０数ミリですので、６ミリ以上の溝というのは、か

なり不安定な状態ということが想像できますね。 

★どうして歯周ポケットは深くなるの？ 

歯磨きがきちんとできていないと、歯周ポケットの周りにプラーク

（細菌と汚れの塊）が溜まり、次第に歯周ポケットの中に入ってしまいます。歯周病菌が内部で炎症

を起こすと、歯と歯茎の間が次第に剥がれ、周囲の歯肉も腫れるので、溝が深くなっていくのです。 

★歯周ポケットの問題点 

歯周ポケットに汚れがたまる 

歯周ポケットは、うまく歯磨きができないところにできやすいのですが、

ポケットが深くなることでますます歯ブラシが届かなくなり、汚れがど

んどんたまりやすくなります。 

歯茎の腫れを引き起こす 

汚れが歯周ポケットにたまると、歯周病菌の働きで炎症が起きます。炎症が起きると歯茎が腫れ

て傷んだトマトのようにプヨプヨになり、出血しやすくなります。 

歯がしみやすくなる 

歯と歯茎の溝が深くなり、敏感な根元の部分に水などが入り込むと、しみやすくなります。 

口臭が強くなる 

ポケットの中に汚れや細菌が溜まっているため、口臭がきつくなります。 

歯がぐらついてくる 

やがて、歯周病菌の毒素で歯を支えている歯槽骨が溶けていきます。最終的には歯がぐらついて

抜けてしまいます。 

★予防法は？ 

歯周ポケットの深さは自分ではわかりにくいものです。また、４ミリ以上の歯周ポケ

ットの汚れや歯石は歯磨きでは落とせないので、歯科医院での専門の処置が必要です。

歯茎が腫れぼったくなったり、歯磨きの際に血が出る方は、すぐに受診してくださいね。 

歯周病や虫歯の一番の予防法は丁寧な歯磨きです。歯周ポケットをつくる原因となる、

細菌や汚れを歯の表面につけないように、日ごろから歯と歯肉の境目の溝を中心に歯を磨きましょう。 
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