
     

口 臭
こうしゅう

には、生理的
せいりてき

口臭、飲食物
いんしょくぶつ

・嗜好品
しこうひん

による口臭、病
びょう

的口臭などがありますが、   

口臭の原因
げんいん

の約
やく

９０％以上
いじょう

は口
くち

の中
なか

にあります。自分
じぶん

ではなかなか気
き

づきませんので  

しっかり予防
よぼう

対策
たいさく

をしましょう。  

～口臭のセルフチェックをしてみましょう～ 

□  歯石
しせ き

を１年
ねん

以上とっていない 

□  歯
は

に食
た

べ物
もの

がはさまる 

□  口の中がネバネバしている 

□  進行
しんこう

したむし歯がある 

□   口が渇
かわ

くことがある 

□  たばこを吸
す

っている 

□  緊張
きんちょう

しやすい 

□  睡眠
すいみん

不足
ぶそ く

である 

□  舌
した

が白
しろ

っぽい 

□  １日
にち

１回
かい

しか歯をみがかない 

□  歯ぐきから血
ち

や膿
うみ

がでることがある 

□  ストレスが多
おお

い 
 

 

 

 

      ひとつでも、チェックがついた場合
ばあい

は、口臭があるかも知れません 



～口臭の種類
しゅるい

～ 

① 生理的口臭   

誰
だれ

にでもある口臭で、朝
あさ

起
お

きた時
とき

が最
もっと

も強
つよ

くなります。寝
ね

ている間
あいだ

は唾
だ

液
えき

の分泌
ぶんぴつ

が減
へ

り、 

細菌
さいきん

が増殖
ぞうしょく

します。この細菌が口の中の汚
よご

れ成
せい

分
ぶん

を分
ぶん

解
かい

し、口臭の原因物質
ぶっしつ

をつくります。 

②  飲食物、嗜好品による口臭 

ネギ、ニラ、ニンニクなどを食べた後
あと

の口臭。口の中に残
のこ

った食べかすがにおう場合と 

体内
たいない

で消化
しょうか

吸 収
きゅうしゅう

されたにおい物質が血
けつ

液によって運
はこ

ばれ、肺
はい

から呼
こ

気
き

として 

排
はい

出
しゅつ

されてにおう場合があります。時間
じ か ん

の経過
け い か

とともに減少
げんしょう

する一時
い ち じ

的なものです。  

③ 病的口臭                                   

歯周病、舌の汚れ、唾液分泌量
りょう

の低下
て い か

、義
ぎ

歯の清掃
せいそう

不良
ふりょう

、進行
しんこう

したむし歯などが原因です。    

歯周病になると歯ぐきの組織
そ し き

が破壊
は か い

され、出
しゅっ

血したり膿がでます。歯周病菌は破壊された 

組織や血球
きゅう

成分などのタンパク質
しつ

を分解
ぶんかい

して口臭の原因になる物質を発生
はっせい

させます。 

～口臭を少
すく

なくする生活
かつ

をしましょう～ 

○ 歯周病やむし歯は早
はや

めに治
ち

療
りょう

を受
う

ける 

○ 専
せん

門
もん

的歯面
めん

清掃
せいそう

や歯石除去
じょきょ

をしてもらう 

○ 義歯の清掃をする 

○ 十分
じゅうぶん

な睡眠
すいみん

とバランスのよい食生活で規則正
きそくただ

しい、ストレスの少ない生活を送
おく

る 

○ 舌ブラシや歯ブラシを使い、舌をやさしく清掃する 

○ 定期
ていき

的に歯科
か

健
けん

診
しん

を受け、適切
てきせつ

な口腔
くう

清掃の指導
しどう

を受ける 

○ 歯ブラシや歯間
かん

清掃用具
ようぐ

を使って、歯をすみずみまでていねいにみがく 

                                            問い合わせ先 四日市市役所 健康づくり課 

ＴＥＬ ０５９－３５４－８２８２ 


