
すみれ歯科クリニック

　８月になりました。暑い日が続き、「食欲がでない」など夏バテにはなっていませんか？
食欲がないときは、酸っぱい物が食べたくなる人が多いのではないでしょうか？それは、夏の過酷
な環境で身体が疲れると、体内に乳酸が溜まり、その乳酸を代謝させるためにクエン酸が必要にな
るからだと言われています。
　酸っぱい食べ物は、その香りから、味覚や嗅覚を通して脳の摂食中枢に働きかけ、消化液や唾液
の分泌を促し、消化や吸収を活発にしてくれます。また、食欲増進や疲労回復に効果もあります。
ただし酸性の強い食べ物は、歯にはあまり良くありません。食べた後に歯磨きをしなかったり、ち
びちびと何度もたべていると、歯が溶けてしまう酸蝕歯の原因になります。食後の歯磨きは忘れな
いようにしましょう！ 
　夏バテ予防は、日々の生活習慣を整え、栄養バランスの整った食事を取ることが基本です。冷房
での外との温度に気をつける、食事はしっかり取ることを意識し、元気に楽しくこの夏を乗り切り
ましょう！

 

すみれ通信 

新宿区新宿1-29-2
フルール御苑2F

03-3351-1686

すみれ歯科
新宿御苑前クリニック

丸ノ内線  新宿御苑駅 徒歩3分

すみれ歯科
日本橋クリニック

03-5542-1686

銀座線・半蔵門線
三越前駅 徒歩5分

中央区日本橋室町１-１１-８
神茂ビル２F

検 索すみれ歯科新宿御苑

Webでのご予約も可能です

検 索すみれ歯科日本橋

03-5622-7686

すみれ歯科
小岩メディカルセンタークリニック

江戸川区北小岩６－１５－５
小岩メディカルセンター新館５Ｆ

京成本線  京成小岩駅 徒歩1分
初診、定期検診の
ご予約はWeb予約
も可能です

初診、定期検診のご予約は
Web予約も可能です

検 索すみれ歯科小岩

月～土・日・祝日診療日
休診日はお問合せください。休診日 日・祝日

月～土診療日
休診日土（木曜休診の週は診療します）

日・祝日

月・火・水・木（隔週）・金 診療日

休診日

LINE予約小岩

金曜日も診療
しております

※各クリニックごとに予約システムが違います。Webでのご予約の際は、クリニックをお間違えにならないようご注意ください。

新宿御苑前クリニックは令和4年1月からの日曜診療につきましては、「矯正治療」と「自費診療」の特別診療日とさせて頂
きます。保険治療をご希望の初診患者さまはがまんできない痛みややむを得ないご事情の方のみご予約を承らせて頂きます。

★酸蝕症とは 

夏場は、さっぱりした酸っぱい食べ物が食べたくなったり、スポーツドリンクを飲む機会が

増えます。そこで注意したいのが酸蝕症です。酸蝕症とは、胃液の逆流や飲食物に含まれる酸

によって歯が溶けていくことです。近年、食事の欧米化や健康志向から酸性度の高い食事を好

む方が増え、酸蝕症の症状がみられる人が増加しています。国民の４人に１人は罹患している

と言う調査結果もあり、虫歯や歯周病に続く第三の歯の疾患として注目を集めています。 

歯の表面は、エナメル質という組織で覆われています。エナメル質はリン酸カルシウムの一

種からできており、人体で一番固い組織です。ところが、強い酸に触れると化学反応をおこし

て溶けだしてしまうのです。エナメル質が溶けると、その下にある象牙質がむき出しの状態に

なります。象牙質はエナメル質より柔らかいので、食べ物を噛んだり、歯磨きをするとどんど

んすり減っていきます。これを放っておくと、知覚過敏や歯の着色、虫歯の進行など、様々な

トラブルが起きてしまいます。 

★酸蝕症の原因 

酸蝕症の原因は、体内から胃酸など 

口の中に酸が出てくることによる内因性の 

ものと、酸性度の高い飲食物による外因性の 

もの、の二つに分けられます。そして、 

外因性の原因は、酸性度の強い飲食物や 

サプリメント等です。 

右の表は、普段よく口にする飲食物の pH の 

数値です。オレンジジュースやスポーツ 

ドリンク、コーラなどは、特に pH が低く

強い酸性であることが分かります。

★酸蝕症を防ぐには 

PH 値の低い飲み物を飲んでも、すぐには酸蝕歯になりません。 

それは、歯の汚れを洗い流す唾液の自浄作用が働いているからです。酸蝕症予防のために、 

次のことに気をつけましょう。 

・酸性度の高い飲食物を控える（少しだけ控えるだけでも効果はあります。） 

・酸性度の高い食べ物や飲み物を取った後は、水でうがいをする。 

・酸性度の高い飲食物をだらだら食べたり飲んだりしない。 

お口の中が酸性の環境に長くさらされ、唾液による再石灰化の時間が短くなると、酸蝕症にな

るリスクが高くなります。できることから気をつけて、大切な歯を守りましょう。 

 すっぱいもので歯が溶ける！？酸蝕症に気をつけよう 

 

 

高い 

低い 

すみれ歯科クリニックからのお願い

以下に該当する方にはご受診をお控えいただき、日程変更をお願いする場合がございます。
恐れ入りますが、事前にご連絡いただき、ご相談の上、ご来院いただきますようお願いいたします。
・発熱、咳、倦怠感、咽頭痛、頭痛、関節・筋肉痛、下痢、嗅覚障害などの症状のある方
・2週間内に新型コロナウイルス罹患者および濃厚接触者として待機期間中の方
・1週間内に海外より入国された方

ｐH5.4


