
（図2）口内炎と食事の関係
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第３回気になるお口の症状

口
内
炎
と
は
？

　

歯
肉
や
頬
の
内
側
に
中
央
部
が
浅
く
へ
こ
ん
で
、
２
～

10
㎜
程
度
の
丸
く
白
っ
ぽ
い
潰
瘍
が
で
き
る
も
の
で
、「
ア

フ
タ
性
口
内
炎
」
と
い

わ
れ
ま
す
（
図
１
）。
食

事
の
と
き
に
し
ょ
う
ゆ

や
ド
レ
ッ
シ
ン
グ
な
ど

が
し
み
た
り
、
食
べ
物

が
触
れ
る
だ
け
で
痛
む

た
め
、
噛
ん
だ
り
飲
み

込
ん
だ
り
す
る
の
が
つ

ら
く
な
り
ま
す
。

口
内
炎
の
種
類
と
原
因
は
？

❶
ア
フ
タ
性
口
内
炎

　

口
内
炎
の
中
で
最
も
多
い
の
が
、
ス
ト
レ
ス
や
疲

労
に
よ
り
免
疫
力
が
低
下
し
て
で
き
る
「
ア
フ
タ
性

口
内
炎
」
で
す
が
、
実
は
は
っ
き
り
と
し
た
原
因
は

わ
か
っ
て
い
ま
せ
ん
。
ア
フ
タ
性
口
内
炎
は
１
週
間

程
度
で
自
然
に
消
え
ま
す
が
、
な
か
な
か
治
ら
な
い

場
合
は
ア
フ
タ
性
口
内
炎
で
は
な
く
、
別
の
病
気
で

あ
る
可
能
性
も
あ
り
ま
す
。

❷
カ
タ
ル
性
口
内
炎

　

外
傷
や
熱
傷
な
ど
に
よ
り
粘
膜
に
赤
く
炎
症
を
起
こ

す
口
内
炎
で
す
。
誤
っ
て
頬
の
内
側
を
噛
ん
で
し
ま
っ

た
場
合
や
、
合
わ
な
い
か
ぶ
せ
物
・
入
れ
歯
や
歯
の
矯

正
装
置
が
粘
膜
に
触
れ
て
で
き
た
傷
や
薬
品
な
ど
に
よ

る
刺
激
が
原
因
と
な
り
ま
す
。

❸
ウ
イ
ル
ス
性
口
内
炎

　

単
純
性
ヘ
ル
ペ
ス
ウ
イ
ル
ス
や
カ
ン
ジ
ダ
菌
な
ど

が
原
因
で
口
内
炎
が
で
き
る
こ
と
も
あ
り
ま
す
。
ウ

イ
ル
ス
性
口
内
炎
は
、
粘
膜
に
小
さ
な
水
ぶ
く
れ
が

で
き
、
破
れ
る
と
潰
瘍
に
な
り
ま
す
。
他
の
口
内
炎

に
比
べ
て
痛
み
が
強
く
、
発
熱
や
倦
怠
感
を
伴
う
場

合
も
あ
り
ま
す
。
ウ
イ
ル
ス
性
口
内
炎
が
で
き
る
と
、

食
事
を
摂
取
す
る
こ
と
が
困
難
に
な
る
た
め
、
水
分

多くの人が経験する「口内炎」、ひどくなると痛みが強くなり、食事をとるのも困難になることがあります。今回はこ
の「口内炎」の原因や対処法をご紹介しましょう。

摂
取
を
し
っ
か
り
行
う
こ
と
が
必
要
と
な
り
ま
す
。

口
内
炎
へ
の
対
応

❶
ま
ず
は
、
お
口
の
中
を
清
潔
に
保
ち
ま
す

　

お
口
の
中
が
不
潔
で
あ
る
と
、
細
菌
が
繁
殖
し
て

免
疫
力
が
低
下
し
て
し
ま
い
ま
す
。
清
掃
が
困
難
な

場
合
も
あ
り
ま
す
が
、
で
き
る
限
り
丁
寧
な
ブ
ラ
ッ

シ
ン
グ
や
う
が
い
を
心
掛
け
、
お
口
の
中
を
清
潔
に

保
ち
ま
し
ょ
う
。

❷
睡
眠
不
足
や
栄
養
バ
ラ
ン
ス
に
注
意
す
る

　

夜
更
か
し
や
不
規
則
な
生
活
は
大
敵
で
す
。
過
労
を

避
け
て
、
十
分
な
睡
眠
を
と
り
ま
し
ょ
う
。
ま
た
バ
ラ

ン
ス
の
良
い
食
事
、
特
に
ビ
タ
ミ
ン
類
（
Ａ
、
B2
、
B6
、

Ｃ
群
）
を
多
く
含
ん
だ
食
品
を
と
る
よ
う
に
心
が
け
ま

し
ょ
う（
図
２
）。

❸
お
口
を
傷
つ
け
な
い

　

歯
ブ
ラ
シ
で
粘
膜
を
傷
つ
け
る
こ
と
も
あ
り
ま
す
。
歯

ブ
ラ
シ
は
硬
す
ぎ
ず
、
適
度
な
大
き
さ
の
も
の
を
選
び
ま

す
。
ま
た
合
わ
な
い
入
れ
歯
や
か
ぶ
せ
物
な
ど
は
早
め
に

調
整
し
て
も
ら
い
ま
し
ょ
う
。

❹
お
口
の
乾
燥
を
防
ぐ

　

唾
液
に
は
殺
菌
作
用
も
あ
り
ま
す
が
、
お
口
が
乾

燥
し
て
い
る
と
粘
膜
の
免
疫
力
が
低
下
し
て
口
内
炎

に
な
り
や
す
い
と
さ
れ
て
い
ま
す
。
十
分
な
水
分
補

給
を
心
掛
け
た
り
、
唾
液
分
泌
を
促
進
す
る
た
め
に

ガ
ム
を
噛
ん
で
も
よ
い
で
し
ょ
う
。

　

一
般
的
に
は
口
内
炎
は
休
養
を
取
っ
た
り
、
栄
養

バ
ラ
ン
ス
を
整
え
た
り
す
る
こ
と
で
、
自
然
に
消
え

ま
す
。
し
か
し
、
長
期
的
に
続
く
場
合
（
10
日
以
上
）

や
広
範
囲
で
発
生
し
て
い
る
場
合
、
発
熱
な
ど
の
全

身
症
状
を
伴
っ
て
い
る
場
合
な
ど
に
は
、
早
め
に
医

療
機
関
を
受
診
し
ま
し
ょ
う
。

口
内
炎
の
治
療
法

❶
薬
物
療
法

　

口
内
炎
を
改
善
す
る
に
は
、
口
内
炎
の
原
因
に
合
っ

た
薬
を
使
用
す
る
こ
と
が
大
切
で
す
。
一
般
的
に
は
殺

菌
・
消
毒
効
果
、
抗
炎
症
作
用
の
あ
る
ス
テ
ロ
イ
ド
を

含
有
し
た
軟
膏
が
使
用
さ
れ
ま
す
。
塗
り
薬
以
外
に
も
、

薬
が
流
れ
落
ち
な
い
よ
う
な
フ
ィ
ル
ム
状
の
タ
イ
プ
や

錠
剤
を
貼
る
タ
イ
プ
、
ま
た
お
口
の
奥
に
使
い
や
す
い

ス
プ
レ
ー
タ
イ
プ
も
あ
り
ま
す
。
な
お
、
ウ
イ
ル
ス
性

口
内
炎
で
は
、
原
因
と
な
っ
て
い
る
ウ
イ
ル
ス
に
効
く

抗
ウ
イ
ル
ス
薬
を
使
用
し
ま
す
。

❷
レ
ー
ザ
ー
治
療

　

口
内
炎
に
対
す
る
レ
ー
ザ
ー
治
療
は
、
平
成
30
年

４
月
よ
り
健
康
保
険
が
適
用
さ
れ
ま
し
た
が
、「
再
発

性
ア
フ
タ
」
が
適
応
で
す
。
殺
菌
・
消
炎
鎮
痛
・
組

織
の
活
性
化
な
ど
の
効
果
が
あ
る
レ
ー
ザ
ー
を
使
用

し
ま
す
が
、
こ
れ
に
よ
り
痛
み
が
軽
減
さ
れ
、
治
癒

を
早
め
る
効
果
が
あ
る
と
さ
れ
て
い
ま
す
。

　

口
内
炎
が
で
き
た
と
き
に
は
、
自
分
の
身
体
が
発

信
し
た
Ｓ
Ｏ
Ｓ
だ
と
考
え
、
ふ
だ
ん
の
生
活
を
見
直

し
て
み
ま
し
ょ
う
。

１．口内炎ができているときには？
　熱いもの、硬いもの、塩味や酸味が強いものや香辛料を含
み刺激の強いものは、口内炎の症状を悪化させるので避けま
しょう。
　軟らかい食べ物や液体など喉を通りやすいものを食べま
しょう。

２．口内炎になりにくい食事は？
　粘膜の代謝を良くするビタミンＢ2、Ｂ6群、また粘膜の働
きを保つビタミンＡ、Ｃ群を積極的にとりましょう。

ビタミンＢ2… ……ウナギ、レバー、赤身肉、
　　　　　　　　キノコ類、納豆など
ビタミンＢ6… ……ささみ肉、マグロ、大豆など
ビタミンＣ…………レタス、イチゴ、ピーマンなど
ビタミンＡ…………レバー、ニンジン、かぼちゃなど

（図1）アフタ性口内炎
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