
 

 

VOL.1 インフルエンザと口腔ケア 

H28.9 

口の中の細菌を減らせば、インフルエンザの罹患率は十分の一にまで少なくなる

そうです。こんなに減るなら、みなさんでもっと広めて、行うべきですよね。 

 

お口の中には、三百種類以上の細菌が住んでいますが、これらの病原菌による感

染症が歯周病と呼ばれるものです。歯周病は、この病原菌に対する免疫応答として、

歯周組織の破壊という、歯を支えている周囲の骨が吸収されて、歯が動揺してしまう

病気でしたね。 

 

このたくさんの口腔内細菌が作る酵素が、外から入ってくるウィルスの活性を高め、

さらに増殖させてしまうような働きをするというわけ。 

 

インフルエンザは、かかっても自覚症状がでる１日前から咳やクシャミでウィルスを

ばらまいてしまい感染を広げてしまいます。 

また、細胞に１個でもウィルスが入れば２４時間で１００万個に増えるなど強い増殖

力をもっています。だから、出来る対策は何でもやってみる姿勢が大切。 

 

口腔内の細菌を減らすには、まずブラッシングでプラーク（歯垢）を、しっかりと落と

すこと。ブラッシングは、歯ブラシ、歯間ブラシ、デンタルフロス（糸ようじ）の三つは最

低限必要です。次に「舌の清掃」です。歯ブラシを舌の奥から前方に向けて、一方方

向にソフトにあてて清掃していきます。 

 

そして、うがいの方法も、要注意です。 

いきなり喉にガラガラっとすると、喉にウィルスを流し込んでしまうので、まずは口腔

内をブクブクっとして吐き出すのを二回は行い、それから喉をガラガラっとして吐き出

します。 

 

  



一般にインフルエンザの予防には、 

一、 ワクチン 

二、 手洗いとうがい 

三、 マスク 

四、 湿度 

 

の四つが挙げられますが、「口腔内清掃」も加えていただきたいものです。 

というわけで、日頃からの口腔内ケアを大切にし、定期的な歯科医院でのチェック

とクリーニングを欠かさず行うことが、風邪やインフルエンザの予防ということになる

のですね。 
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