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 ケア通信は４月と１０月に発行しています。 

あれってどうなの？という疑問や、これが知りたい！という 

質問などがあれば気軽にスタッフにお尋ねください。 

今後のケア通信で取り上げていきます。 

こんにちは！ 

ケア通信４７号です！ 
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 ４７号のテーマ 

◆今使っている歯ブラシは大丈夫？ 

◆むし歯になりにくい甘味料 

◆認知症の原因物質  

 歯周病によって蓄積する仕組みを解明 

通常は歯ブラシの交換は１ヶ月を目安とし、長くても３ヶ月での交換は

必要です。特に毛先が開いたもの、毛先が磨り減ったもの、著しく不潔

になったものは今すぐ交換しましょう。 

今使っている歯ブラシは大丈夫？確認してみよう！ 

～おすすめの歯ブラシ～ 

①毛先はラウンドカット(丸めてあるもの) 

②毛の硬さは普通  

③毛束と柄はストレートなもの  

④ヘッドは大きすぎないシンプルな形 

歯垢除去率 

ﾗｲｵﾝ歯科衛生研究所調べ 



むし歯になりにくい甘味料 

 ｢甘いものを多く摂取するとむし歯になる｣というイメージを 

持っている方は多いでしょう。これはもちろん事実ですが砂糖でなく 

代用品となる甘味料が含まれている食品も多くあります。 

今回はむし歯になりにくい代表的な甘味料の特徴を紹介します。 

糖アルコールという甘味炭水化物の仲間のキシリトールキシリトールキシリトールキシリトールがあります。 

自然界では多くの野菜や果物に含まれています。 

糖アルコールは口腔内で歯を溶かすほどの酸が生成されません。 

多多多多くくくく取取取取りすぎるとおりすぎるとおりすぎるとおりすぎるとお腹腹腹腹がゆるくなったりがゆるくなったりがゆるくなったりがゆるくなったり、、、、犬犬犬犬やややや猫猫猫猫がががが摂取摂取摂取摂取するとするとするとすると中毒中毒中毒中毒をををを    

引引引引きききき起起起起こしたりすることもあるのでこしたりすることもあるのでこしたりすることもあるのでこしたりすることもあるので注意注意注意注意がががが必要必要必要必要です。 

オリゴオリゴオリゴオリゴ糖糖糖糖は糖質のうち最小単位である単糖が２～１０個程度結びついた

もので、少糖とも呼ばれています。代表的なものにパラチノースパラチノースパラチノースパラチノースがあり

砂糖と同じブドウ糖、果糖からできているものの、構造が異なるため 

むし歯の原因になりません。 

キシリトールキシリトールキシリトールキシリトール    

オリゴオリゴオリゴオリゴ糖糖糖糖    
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虫歯になりやすい甘味料 虫歯になりにくい甘味料 

マルチトール 

ソルビトール 

エリスリトール 

還元水飴 

スクラロース 

ステビア 

希少糖 

サッカリン 

アスパルテーム 

砂糖 

水飴 

グルコース(ブドウ糖) 

フルクトース(果糖) 

異性化糖 

麦芽糖 

乳糖 

カップリングシュガー 

はちみつ 



※還元水飴…水飴に水素を添加し作られるもの 

 甘い物は歯に悪いと分かっていても、勉強や仕事の合間の楽しみに 

している方は多いと思います。完全に止めるのではなく、使われている

甘味料が何なのか意識してみるのもいいでしょう。食品のパッケージに

ある成分表などを確認して、なるべくむし歯になりにくいもの 

（砂糖と表示されたものがないもの）を選んでみましょう。 

 実際に市販されている商品の成分表です。上側は 

砂糖が含まれていません。下側は砂糖が表示されて 

います。上側のような“砂糖”の表示がないものを 

選びましょう。パッケージの表側にはノンシュガーや

シュガーレスと書かれています。表示を良く見て 

お口にとって良い食品を選んでみてください。 

成分表の例 

○○○○    

××××    
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成分表は基本的に配合量の多いものから記載される 

“砂糖”の表示が一番目にあるので配合量が多い！ 



認知症の原因物質 

歯周病によって蓄積する仕組みを解明 

 ２０２０年１０月５日の朝日新聞に興味深い記事が出ていました。 

 歯周病菌が体内に侵入し、認知症の原因物質が脳に蓄積して記憶障害

が起きる仕組みを九州大学などの研究チームが解明しました。歯周病と 

認知症の関連は、近年注目を集めており、認知症対策につながる発見 

だといいます。 

 認知症の７割を占めるアルツハイマー病は

「アミロイドベータ(Ａβ)」などの異常な 

たんぱく質が長年少しずつ脳に蓄積し、発症や

症状の進行につながるとされています。 

 近年、歯周病の原因菌やその毒素が血管を 

通じて体内に侵入することで、Ａβが体内で 

つくられ、脳に蓄積することが解明されて 

きましたが、蓄積の仕組みはまだ詳しく 

分かっていませんでした。 

 研究チームの武洲(たけひろ)・九州大学准教授(脳神経科学)は「「「「歯周歯周歯周歯周

病菌病菌病菌病菌がががが、、、、異常異常異常異常なたんぱくなたんぱくなたんぱくなたんぱく質質質質がががが脳脳脳脳にににに蓄積蓄積蓄積蓄積することをすることをすることをすることを加速加速加速加速させてしまうことさせてしまうことさせてしまうことさせてしまうこと

がががが明明明明らかになったらかになったらかになったらかになった。。。。歯周病菌歯周病菌歯周病菌歯周病菌のののの治療治療治療治療やややや予防予防予防予防でででで認知症認知症認知症認知症のののの発症発症発症発症やややや進行進行進行進行をををを    

遅遅遅遅らせることができるらせることができるらせることができるらせることができる可能性可能性可能性可能性があるがあるがあるがある。。。。」と書いてありました。 

 これまで「糖尿病と歯周病」のように、全身疾患と歯周病の関係が 

指摘され、定期的な健診・歯石除去や歯のクリーニングを受けることが 

いかに重要かを、この記事で新たに再認識することとなりました。 
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