
デ
ン
タル
マスター号に乗って 「白い宝石のはなし」

スーパーや薬局で、棚に並ぶたくさんの歯みがき剤や洗口液を前に、選ぶのに迷った方も多いと思います。むし歯
予防や歯周病改善・予防、歯を白くするもの、口臭予防など、数々の効能が表示され、一般の方にはかえってわか
りづらくなっています。そこで今回は、歯みがき剤と洗口液の選び方をご紹介します。

歯みがき剤・洗口液
加藤　元（日本アイ・ビー・エム健康保険組合　予防歯科）

第６回お口のケア実践編

む
し
歯
予
防
に
は
フ
ッ
化
物
が
有
効
で
す

　

む
し
歯
予
防
に
最
も
効
果
が
あ
る
の
は
、
フ
ッ
化

物
（
成
分
表
示
：
フ
ッ
化
ナ
ト
リ
ウ
ム
（N

aF

）、
フ
ッ

化
ス
ズ
（S

N
F
2

）、
モ
ノ
フ
ル
オ
ロ
リ
ン
酸
ナ
ト
リ

ウ
ム
（M

FP

）
の
３
種
）
で
す
。
こ
れ
ら
に
は
、
歯

の
表
層
を
強
く
す
る
、
再
石
灰
化
（
＊
）
を
促
進
す
る
、

む
し
歯
の
原
因
で
あ
る
ミ
ュ
ー
タ
ン
ス
連
鎖
球
菌
の

活
動
を
抑
え
る
な
ど
の
作
用
が
あ
り
ま
す
。

　

市
販
さ
れ
て
い
る
歯
み
が
き
剤
の
90
％
に
は
フ
ッ

化
物
が
入
っ
て
い
ま
す
が
、
そ
の
効
果
的
な
使
い
方

を
ご
紹
介
し
ま
す
。
ま
ず
何
も
つ
け
ず
に
ブ
ラ
ッ
シ

ン
グ
を
し
て
、
舌
で
歯
の
表
面
を
く
ま
な
く
さ
わ
っ

て
み
て
「
ぬ
め
り
」
が
と
れ
た
こ
と
を
確
認
し
ま
す
。

そ
の
後
、
フ
ッ
化
物
が
配
合
さ
れ
た
歯
み
が
き
剤
を

歯
ブ
ラ
シ
の
植
毛
部
の
３
分
の
２
程
度
（
大
人
は
１

ｇ
）
の
せ
、
す
べ
て
の
歯
に
ま
ん
べ
ん
な
く
い
き
わ

た
る
よ
う
に
ブ
ラ
ッ
シ
ン
グ
し
、
最
後
に
10
～
15
㎖

（
お
ち
ょ
こ
１
杯
）
の
水
で
さ
っ
と
ゆ
す
ぐ
程
度
に
し

て
、
フ
ッ
化
物
を
口
の
中
に
残
す
よ
う
に
し
ま
す
。

特
に
、
就
寝
の
前
に
行
う
の
が
効
果
的
で
す
。
ま
た
、

フ
ッ
化
物
が
入
っ
た
歯
み
が
き
剤
で
も
、
ペ
ー
ス
ト

状
の
も
の
よ
り
は
ジ
ェ
ル
状
の
も
の
が
よ
り
口
の
中

に
残
留
し
や
す
く
効
果
が
高
い
と
い
わ
れ
て
い
ま
す
。

＊
再
石
灰
化
＝
食
事
後
に
ミ
ク
ロ
レ
ベ
ル
で
歯
の
表
層
か
ら
カ

ル
シ
ウ
ム
や
リ
ン
が
奪
わ
れ
た
後
、
唾
液
中
の
カ
ル
シ
ウ
ム

や
リ
ン
が
再
び
沈
着
し
、
元
の
状
態
に
戻
る
こ
と
。

研
磨
剤
に
は
注
意
が
必
要
で
す

　

歯
を
白
く
す
る
こ
と
を
謳う

た

っ
て
い
る
歯
み
が
き
剤

は
、
研
磨
剤
や
ス
テ
イ
ン
を
浮
き
上
が
ら
せ
る
成
分

が
配
合
さ
れ
た
も
の
で
す
。
歯
の
表
面
に
こ
び
り
つ

い
た
食
品
由
来
の
し
ぶ
（
ス
テ
イ
ン
）
や
た
ば
こ
の

ヤ
ニ
を
ブ
ラ
ッ
シ
ン
グ
で
こ
す
り
落
と
し
、
本
来
の

白
さ
に
戻
す
も
の
で
、
歯
の
色
を
変
え
る
よ
う
な
成

分
は
入
っ
て
い
ま
せ
ん
。
研
磨
剤
の
粒
子
が
粗
い
も

の
は
歯
の
表
面
を
キ
ズ
つ
け
て
し
ま
い
、
か
え
っ
て

ス
テ
イ
ン
が
つ
き
や
す
く
な
る
の
で
、
頻
繁
な
使
用

は
避
け
ま
し
ょ
う
。

歯
周
病
の
改
善
・
予
防
に
は

歯
み
が
き
剤
と
洗
口
液
は
補
助
的
に

　

歯
周
病
の
予
防
・
改
善
効
果
に
エ
ビ
デ
ン
ス
（
科

学
的
根
拠
）
が
あ
る
の
は
、
グ
ル
コ
ン
酸
ク
ロ
ー
ル

ヘ
キ
シ
ジ
ン
が
唯
一
で
す
。
残
念
な
が
ら
、
日
本
で

は
ア
レ
ル
ギ
ー
の
問
題
か
ら
有
効
濃
度
が
得
ら
れ
る

製
品
は
販
売
さ
れ
て
い
ま
せ
ん
。
他
に
塩
化
セ
チ
ル

ピ
リ
ジ
ニ
ウ
ム
な
ど
殺
菌
効
果
が
あ
る
と
さ
れ
て
い

る
成
分
も
あ
り
ま
す
が
、
歯
み
が
き
剤
の
発
泡
剤
や

味
に
惑
わ
さ
れ
、
歯
垢
が
と
れ
き
れ
て
い
な
い
の
に

み
が
け
た
気
持
ち
に
な
っ
て
し
ま
う
お
そ
れ
が
あ
り

ま
す
。
そ
こ
で
む
し
歯
の
フ
ッ
化
物
配
合
歯
み
が
き

剤
と
同
様
、
ま
ず
は
何
も
つ
け
な
い
で
み
が
き
、
そ

の
後
に
歯
み
が
き
剤
を
歯
ブ
ラ
シ
に
つ
け
て
補
助
的

に
使
用
す
る
こ
と
を
お
勧
め
し
ま
す
。

　

歯
周
病
菌
を
含
む
歯
垢
は
、
バ
イ
オ
フ
ィ
ル
ム
と

い
っ
て
非
常
に
頑
強
な
膜
で
お
お
わ
れ
て
お
り
、
洗

口
液
の
薬
液
は
、
そ
の
バ
イ
オ
フ
ィ
ル
ム
を
透
過
す

る
こ
と
が
困
難
で
す
。
そ
の
た
め
洗
口
液
で
口
を
ゆ

す
い
だ
だ
け
で
は
効
果
は
望
め
ず
、
過
信
は
禁
物
で

す
。
物
理
的
に
歯
ブ
ラ
シ
や
歯
間
ブ
ラ
シ
、
フ
ロ
ス

等
で
歯
垢
を
歯
面
か
ら
は
が
し
と
っ
た
う
え
で
、
は

じ
め
て
薬
効
が
期
待
で
き
ま
す
。
ま
た
、
爽
快
感
を

出
す
た
め
に
含
ま
れ
て
い
る
ア
ル
コ
ー
ル
は
、
口
の

中
の
水
分
を
奪
い
乾
燥
さ
せ
て
し
ま
う
こ
と
が
あ
り

ま
す
。
粘
膜
へ
の
刺
激
も
強
い
こ
と
か
ら
、
な
る
べ

く
ア
ル
コ
ー
ル
が
含
ま
れ
て
い
な
い
も
の
を
選
び
ま

し
ょ
う
。

　

歯
周
病
の
改
善
・
予
防
に
一
番
大
切
な
の
は
、
歯

ブ
ラ
シ
や
フ
ロ
ス
、
歯
間
ブ
ラ
シ
等
を
使
い
機
械
的

に
歯
垢
を
除
去
す
る
こ
と
で
す
。
歯
み
が
き
剤
や
洗

口
液
は
補
助
的
な
も
の
と
考
え
ま
し
ょ
う
。

まずは歯ブラシなどで
歯垢を取り除くことが

大切です。
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