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乳幼児の

むし歯予防で

監修
東京歯科大学水道橋病院

小児歯科科長
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浦和歯科医師会・大宮歯科医師会・与野歯科医師会 



歯ッピ一生活は親子いっしょに

子どものむし歯予防に欠かせない、パパ

やママ、まわりの大人たちとのスキンシツ

ブ。子どもといっしょに遊びながう歯みが

きをすれば、歯みがき大好きっ子になりま

す。子どもだけに “やらせる"のではなく、 

“いっしょにやる"ことが大切です。 

iZッど斗こ:/:J，る
キデヴ」ド

じにクγ也、

豆 l歯はか 5だの成長にあわせてはえ

ゴ-LJ始め、 3歳をむかえるころにはは

えそろいます。そんな乳歯はとってもテ ‘

リケー卜。永久歯にくらべてやわらかく、

むし歯に芯りやすい歯なのです。ひどい

むし歯にしてしまっては、一生つき合っ

ていく永久歯に悪い影響力 tでることにも

つながります。

そうな 5ないために、 4つのキーワー

ドを寛えておきましょう。それは、ブラー

ク (歯垢)や糖分をとり除く「歯みがき」、

強い歯をつくる「フ ッ素」、健康な歯を

維持するための「食生活」と「健診」です。

これらを心がければ、健康で楽しい

歯ッピ一生活がおくれます。さあ、今す

ぐ始めてみましょう。

歯ッピーになるキーワード

歯みがき 食生活

フッ素 健診
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オ!Jコて ;ljさ/~し) 歯の仕組み

百の仕組みと

はえる印刈


歯のはえる時期目安
乳中切歯� (10か月ごろ)

乳側切歯(1歳ごろ)

乳犬歯(1歳� 7か月ごろ)

第� 1乳臼歯(1歳4か月ごろ)

上の歯 第� 2乳臼歯� (2歳ごろ)

下の歯 第� 2乳臼歯� (2歳� 3か月ごろ)

第� 1乳臼歯(1歳 5か月ごろ)

乳犬歯� (1歳� 6か月ごろ)

乳側切歯� (11か月ごろ)

乳中切歯� (8か月ごろ)

※歯のはえる時期には個人差があります。� 
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-+-、 し歯はどうしてできるのっ とこでは、そ

可J の仕組みを覚えましょう。

歯の表面にある透明な工ナメル質はカルシウ

ムとリンというミネラル成分からできています。

一見、歯はかたいと思いがちですが、乳歯はや

わらかく、しかも歯は酸にたいへん弱いのです。

酸はエナメル質を溶かし、象牙質へ、さらに進

行して神経を攻撃します。とれがむし歯の仕組

みです。

むし歯菌が砂糖かう酸をつくる

口の中にいるむし歯菌� (ミユータンス菌)

は甘い砂糖が大好き。

歯にブラークをつけ

たままにしておく

と、むし歯が進んで

いきます。砂糖を工サに、どろどろネパ

ネパしたブラーク� (歯垢)を

っくり、歯にくっつけます。量

水に溶けにくいブラークは細

菌が集まりやすく、それらの

菌といっしょに砂糖から酸を

つくって歯を攻撃し続けるの

です。� 

4 
Eヨ同室副

51?むし歯の菌はどこかh・・� 
もともと子どもにむし歯菌はありま

、~ せん。 では、どうしてむし歯になるの

でしょうかつ それは、パパやママのキスや、大

人が口をつけたスプーンや食べものが原因となる

のです。個人差はあるものの、大人の口の中には

むし歯菌が存在します。それが、スキンシッブを

通じて子どもに感染するのです。体質や遺伝の関

係でむし歯になりやすい、なりにくい歯はありま

すが、大人もきちんと治療し、歯みがきをして口

の中の菌をへらしましょう。� 
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+、 し歯になりやすい部分は� 3か所あります0

"(.Jそのポイン卜をしっかりおさえれば、も

うむし歯をこわがらなくても大丈夫|

チェック 。 歯と歯のあいだ

軽
症

歯と歯肉のさかいめ

チェック 奥歯のみぞ

そのほかー

下の歯より上の歯、前歯は上の歯、奥歯は下の歯

がむし歯に芯りやすいです。また下の前歯� 4本は、

歯の中で一番むし歯になりにくい箇所です。� 

重
症

4・・いこれはむし歯じゃない� 

歯の溝の部分が茶色っぽく変色

し始めたら、注意して見てみま

しょう。小さな穴が確認できた

う歯科医院へ。

小さい穴がよく確認できるよう

なら、象牙質まで進んだむし歯

ですので歯科医院へ。治療は、

削って詰めものをする程度。・・

~$ヨ同...~ 色素の強い食べものや飲み

、 もので、歯の表面に色がついた

だけ。さわってツ

ルツルしていれば

むし歯ではありま

せん。

歯の表面がくずれて大き主主穴に

芯ってしまったむし歯。乙の状

態になると、痛みも強くなりま

す。早急に歯科医院へ。� 
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/.・ 回すべての歯をきちっとみがとう� 

ι母 としないで、子どもの気持ちを感

じとり、「今日は前歯だけJ["上の歯だけ」

など臨機応変にみがいてあげましょう。

痛くしたり、無理やりみがいたりするの

は絶対にやめましょう。

¥-oe{>= '))J)師事� ・【.

踊 ./ぐ百及、ヲヲ .，、 

(( !/-' l J州、 吋� 4

9か月� 1歳2か月� 1歳8か月


雲~ .おすわりが安定 ~ .ひとり歩き 1.小走り� 1.食事ではしが使え

め;・はいはいが上手� ..片言で話す :・大人のまねが上手 る

目 ・あいさつができる
安

み:.食べたら水を飲� -・歯ブラシでサッ ・やさしく力まない -ひとりみがきがで

ぜ ませる : とみがく -・歯ブラシを使って きる

元:・布芯どで歯をて ・部分みがきでも 自分でみがかせる .みがいたあとに

の・ いねいにふく ・� OK "くちゆくちゅ
目. ペッ"ができる
安.

3歳

-
み
が
く
姿
勢

タ : 

.おっぱいをあげるときと同じ� : ・ひざの上に子どもの頭をおく、

ような、横だっこみがき� : 寝かせみがき

-・・・・'・・.t....

自
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歯みがきの基本 一 ‘¥ 
<前歯>

手の脇を子どものほほにピ

タリとつけて、歯ブラシの

毛先が歯に対してななめに

あたるようにみがきます。

<奥歯>
歯ブラシの選び方� 手の脇を子どものあごにピ

hむjγ想。

多/

タリとつけて、歯ブラシの

、、1，ぷ'T¥) 毛先が歯に対してななめに

あたるようにみがきます。� 

J 
ヘッド部分は

むし歯になりやすい部分のみがき方
歯� 2本分くら

いの大きさ
制也

<上の前歯>

上くちびるの裂側に軽く指管� 
hυt
 

su 

を入れ、くちびるをそっと
丸
�
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めくるようにしてみがきま

i
V

-
J

』
�
 

す。

毛先が短い 毛先のかたさは程

よいやわらかさ

歯ブラシの持ち方

鉛筆を持つようににぎります。

歯ブラシの動かし方

小刻みに円を

描くようにし

て動かします。

<歯と歯肉のさかいめ>

歯の側面に対して、主主広め

上から毛先をあてるように

してみがきます。

<奥歯のみぞ>

ほほの裏側に軽く指を入

れ、ほほをそっとふくうま

すようにし、奥歯をよく

見えるようにしてみがきま

す。

要因はさまざまですが、おもに次の� .・歯みがき中、痛い思いをした

ようなことが考えられます。思いあ ・頭ゃからだをおさえつけられた窃たることがあれば、改善しましょう。 口の中に、突然歯ブラシを突っ込まれた
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4単

.歯科医院で塗ってもらう -フッ素が含まれる海藻類

や小魚を食べる 

毛‘'
ヴ 

• Iフッ化ナトリウムJ芯

どの表示がされている市 | 

販の歯みがき剤を使う | 

岡田開閉園田岡田園田開-・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・ t 

4主ユの主成分はカルシウムですが、フッ

凶 素を塗ることで、むし歯の原因であ

る酸に強いカルシウム(フッ化カルシウ

ム)に変わります。

歯のはえ始めたころほどフッ素の効果

が高いので、理想としては歯科医院で早

めにフッ素を塗り、 3~4か月に一度く

うい定期的に塗るとよいでしょう。

フッ素を大量に飲み込むと中毒に芯る

との報告もありますが、フッ素入り歯み

がき剤など市販されている加工物のフッ

素濃度は低く、使用量を守れば安全性に

問題はありません。

ただし、フッ素はむし歯の抵抗力を強

めるだけで、治すものではありません。

フッ素を塗っても、毎日の歯みがきや食

事への注意は忘れないようにしましょう。

自宅でじようす伝フッ素を

毎日
使うポイント

使い続ける
食べたあとに
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奥歯を守る

シーラント

量� 
<~ l 歳>

、，
1

< 1 ~ 2 歳>

、，
1奥歯の溝は、むし歯に芯りやすく、

歯ブラシの毛先

に、約� 1ミリの

小さなつぶが

のっているくら

いで十分

歯ブラシの毛先

みがき残しの多い場所。その溝をうめ

てしまうむし歯予防策があります。そ

れがシーラン 卜。プラスチックやアイ

オノマーセメントなどの素材を適応に

よって使いわけながら、溝をうめてし

まう方法です。

シーラン 卜は、正しく処置すれば数

年は効果が持続します。しかし、歯み

がきをしなかったり不潔にしたりして

いると効果が芯くなることもあるので、

定期的に健診を受けるのがよいでしょ

つ。

最近ではフッ素入りシーラン 卜芯ど

もあり、さらに効果がよがっています。

使用する素材は、からだに害のないも

のなのでご心配なく。� 

に、約� 1ミリの

小さなつぶが� 2 
~ 3 個のってい

るくらいで十分

< 3 歳~>

、，、I， 	 歯ブラシの毛

先、約半分~

全体に薄くの

るくらい

な5し方
乾いた毛先全体にうすくのばし、軽く押し

ながらならします。� 

フ
ッ
素 
/
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み
が
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剤
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ム。じようぶなかたい歯をつくるには 目 目

必須の栄養素です。ただ、カルシウ

ムが多く含まれるものでも吸収率は遣

グルトなどの乳製

品は約� 50%、ししゃも、小工ビなど

~p.， tペ l 

...... ........ ...... 
 .. ....... 


歯に必要な栄養素� 

なんといっても力ルシウ� II

..... 

詰iI+乳食がすすむと、やがて大人と同じ� 

I司匡 ものを食べるようになります。その

生活の中で、大切な3つのポイン卜があ

ります。これらを守れば、歯にやさしい

食生活になることは間違いありません。

ポイント① かむ回数を増やす

回数が増えることで、口の中を洗浄する

だ液が多くでてきます。

ポイント② バランスのいい食事

好き芯ものなら、その食べものばかり食

べてしまいがち。それが甘いお菓子なら、

むし歯のリスクは当然高くなります。

ポイント③ 歯に大切な栄養素の摂取

歯をつくるうえでバランスのよい食事を

とるととが大切です。ビタミンやミネラ

ル、カルシウムなど、バランスよくとり

ましょう。

かみぐせの効果

きちんとかむくせをつける

ことで、だ液の量が増える以外にも、

自然に歯肉がマッサージされて、急増

している子どもの歯周病の予防になる

IIほか、かむ時聞を長くすることで満腹

感がでて、肥満防止にもつ芯がります。

います。牛乳やヨ

の小魚類は約� 

30%、小松菜、

モ口へイヤなど

の青菜類は約� 

18%が目安に

なります。



• • 
食 事の仕方や食べものによって

は、むし歯の危険度がどんどん

アップしていきます。なにが危険でな

にが安全力、、正しく見きわめましょう。

原材料に砂。 砂糖のほとんど 

たっぷり入って 入っていないもの

いるもの (酸にならない甘

→むし歯の原因 昧料を使ったもの


お になる砂糖が など)

や たっぷりなもの

つ は危険


酸性の飲みもの	 お茶やお湯� 

→酸は歯をとか	 (お茶はカフェイ

すので危険	 ンの少ないほうじ


茶や麦茶)
 

子どもがほしが 3時のおやつな ~Ji名 
るだけ ど、時聞を決め ~ c;...- H '" 

:回
→夕、ラダラと伺 て少芯い回数で� 

に
11 

~J8粉々
妻女

度も飲食させる グヲ「

のは危険

お菓子を袋ごと	 1回の量を決め

→適量をこえた	 て、小田やコ ッ
集 I~λふ-r..h-

E主呈呈主
飲食をするのは プに小分けして
 
危険
 

4 lま乳ビンはむし歯を増やす?� -イオゾ級斜 &し歯の・・
.{t~， itt)ft o) 他怜格

E云a三回 歯をとかす酸性の飲みものや砂糖の	 UP!! 
、~ 入った甘い飲みものを、ほ乳ピンに入れ

て飲むのはとっても危険。これうの飲みものが長時

間歯にふれるので、それだけむし歯の危険度は上が

ります。また寝たままなど、だ液がでにくい状態で

あたえると、さらに危険度は上がります。� 
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雪� l幼児期のむし歯をなくすのに早� 

"TLJ期発見が大切なのは、永久歯よ

りも乳歯のほうがむし歯の進行が早

いからです。早期発見には健診が重

要。定期的に健診を受けましょう。

.................................... 
自治体では� 1歳半児健診と� 3歳児健診

のときに歯科健診を実施しているところ

が多くあります。このほかにも、保育園

や幼稚園などによっては定期的に歯科健

診をおとなっているところもあります。

健診の内容は、むし歯があるか、歯が

汚れているかのほか、はえ方、歯ならび、

かみ合わせ、舌、小手替、軟組織の状態な

どをチ工ツクします。歯肉炎や歯周病の

確認をおこなうところもあります。

パパやママも健診を!� 

子どもとスキンシッブをとるう

えで、パパやママのむし歯菌の状態を調べ

てもらうことは大切。さらに、子どもの歯

のみがき方や食生活、歯みがき嫌いの克服

法など、家庭で、実際におこなっているやり

方でいいのか歯科医師にたすね、さらに指

導を受けるのもいいでしょう。

/1・ 11・

ママ
の� 

ji.干凶り
も

1;令宵! 
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去長 科医院は治療するだけでは芯く、健診や

ビ丘l相談など予防についてもいろいろと取り

組んでいます。また最近では「歯科� Jのほか、「小

児歯科JI矯正歯科JI歯科口腔外科Jなどの看

板をだしている医院も多く、歯の状態別に医院

を選びやすくなっています。

いい歯科医師の4つのポイン卜

唱 子どもの気持ちゃ行動をよく

知っている� 

2 よく話を聞き、わかりやすく説

明してくれる� 

3 きちんとした治療(予防)計画

をたててくれる� 

4 歯みがき指導に熱心

歯科医院に行く前の注意

歯血者弘前首i¥二� 
t塩川寸L.}:ら!

イ生 t曲、~t:う台、 t;. ? 

時閉じI-¥>tlJt
ふl. ~~h;与!

との治療は保険外診療 骨 i~持m 

歯の治療には保険が適応に おA
なうないものがあります。どれも治療の

内容と費用については、あらかじめよく

説明を受けましょう。

-自治体の定期健診以外での歯の健診

健
診
/

医
院
の
選
び
方

.フッ素塗布

・歯ならびやかみ合わせの矯正

-貴金属など特殊な材料を使つての治療

13 




Q) 9~おおりや
 

~‘ 赤ちゃんのうちは、

J............................ 

・且・ 上の前歯です。とく

司・F に裏側からなること

が多く、母乳やほ乳

@ 一肌…ンはむし ビンの卒業が遅くな

歯予防にいい?� るとなりやすいです。� 

'‘ 殺菌作用があるので予防にはよ・2h・ いものの、カフェイン成分が多 @ スー州知ても
司 F く含まれているので乳幼児には むし歯にはならない?

緑茶ではなく、カフェインの

@対
く含まれているので、むし

入っていない麦茶がいいでしょ

『つ
。

歯になりやすいです。
¥-1-0し歯¥t'1、_'C7'� 

ー
�
 ι・・� 

4

F

止、� 
.ur

u
-
-
0

0n
v
t

、
�
 

/
勺

甘オケ
会すわ!� 

4.~aメ 
t;.L， 

大丈安

@ 電動式歯ブーって吋�  

4・...4、5歳ころな5大丈夫。しかし、

・臥司.最初は慣れないために、みがき残

、.，.しが多くなるので、仕上げみがき

は忘れすにおこなってください。� 
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...... .. ................
........................ .................
.. 

@ ーし問附した�  1 

a‘ ます口をゆすがせて、食べかすが

電車E ないかチェックします。さ5にぬ

れタオルなどで痛む側のほおを冷

やし、翌朝歯科医院へ。氷などで

の冷しすぎは逆効果です。� 

otゆすHで� 

0"命t乃� 
""f"'S" 

@ …乳はむし歯ーすW 

4・歯がはえていない時期なう問題あり[Iトレ!Ih

・臥司.ません。捜乳が長時間におよぶと、

、.，. 口の中に糖分がとどまる時間も長く

なるので、むし歯になりやすくなり

ます。� 

@一…山うが…ゎ‘-.6れた…� .. 
@ うがいができない聞は使協い日いい

でしょう。歯を強くするためには、フッ素

入りの歯みがき剤は必要ですが、イヤがる

場合は使わなくても問題ありません。また、

プラーク(歯垢)をとり除くという意昧で

の歯みがきなら、使わなくても大丈夫です。� 
/
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子どもがすすんで


歯みがきをする方法
 

¥1"， 

歯みがき剤の昧を好き芯タイプ 本や人形を使って、歯みがき

に変えてみましょう。 の楽しさを教えましょう。

歯みがきを遊びのひとつとして

やってみましょう。

か5だを洗う延長で歯みがきを

してみましょう。

!間スム
パパやママがいっしょに歯みがき

をしてみましょう。
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