
アメリカのカイスという学者が、むし歯の要因として、①歯の質、②食
物（特に砂糖）、③原因菌（歯垢）を挙げています。この3つがそろった
ときにむし歯が発生するとして、「カイスの3つの輪」と呼ばれています。
むし歯予防には、この3つの要因に、同時に働きかけることが効果的です。
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毎
日
、
歯
ブ
ラ
シ
で
よ
く
手
入
れ
を

し
、
甘
い
物
を
あ
ま
り
と
ら
な
い
よ
う

気
を
つ
け
て
い
て
も
む
し
歯
に
な
る
人

も
い
れ
ば
、
歯
磨
き
な
ど
あ
ま
り
し
な

く
て
も
む
し
歯
に
な
ら
な
い
人
も
い
ま

す
。
こ
れ
は
、
個
人
の
口
の
中
に
存
在

す
る
細
菌
の
種
類
の
違
い
や
全
身
の
健

康
状
態
、
精
神
的
ス
ト
レ
ス
な
ど
で
説

明
さ
れ
る
場
合
も
あ
り
ま
す
が
、
未
知

の
部
分
が
あ
り
ま
す
。

食
物
を
よ
く
噛
ん
で
、
し
っ
か
り
歯

磨
き
を
す
る
こ
と
が
、
む
し
歯
予
防
の

最
大
の
手
段
で
す
。
ま
た
、
か
た
い
も

の
を
よ
く
噛
ん
で
食
べ
る
こ
と
に
よ

り
、
唾
液
も
分
泌
さ
れ
、
食
べ
物
に
よ

り
歯
が
こ
す
ら
れ
て
清
掃
効
果
が
あ
り

ま
す
。

反
対
に
や
わ
ら
か
い
食
べ
物
は
歯
に

く
っ
つ
き
や
す
く
、
歯
垢
を
つ
く
り
ま

す
。
や
わ
ら
か
い
食
べ
物
が
多
い
現
代

で
は
、
歯
垢
を
落
と
す
歯
磨
き
は
、
健

康
な
歯
を
維
持
す
る
た
め
に
、
欠
か
せ

な
い
も
の
な
の
で
す
。

で
す
か
ら
か
か
り
つ
け
の
歯
科
医
院

で
、
少
な
く
と
も
年
２
、
３
回
の
定
期

健
診
と
、
歯
磨
き
指
導
を
受
け
る
こ
と

を
心
が
け
て
く
だ
さ
い
。

歯の質について
カルシウム分の少ない歯や、奥歯の噛み合わせ面
の溝が深い歯などは、むし歯になりやすい歯です。
歯の質は生えたときにほぼ決まってしまっています。

むし歯になりにくい歯に変える方法
歯の表面のエナメル質と結合して歯質を強くする
働きがあるフッ素を歯に塗布したり、フッ素入りの
歯磨き剤を使うことで、むし歯になりにくい歯をつ
くります。また、子どもの奥歯の溝をシーラントで
埋めて、むし歯になりにくくする方法もあります。

原因菌（歯垢）
ミュータンス菌が砂糖を
分解して歯垢をつくり、
その中でさらに糖を発酵
分解するため酸ができ、
その酸が歯を溶かします。

食物（とくに砂糖）
口の中の原因菌が、食べ
物の残りに含まれる砂糖
を栄養源として増え続け、
集落（歯垢）をつくります。

食物について
むし歯の原因になる糖を全くとら
ないようにすることはできませんが、
甘い物や乳酸飲料やジュースなどを
なるべく控え、食べ方を注意するこ
とによって、むし歯を予防します。

甘い物をとるときの注意
①砂糖を代用甘味料（キシリトール
など）に代える。
②砂糖を取るときは、歯にくっつき
やすく、長い時間口の中にとどまる
食品を避ける（キャンディー、チョ
コレート、クッキーなど）。
③甘い物を食べたあとは、必ず歯を
磨く。
④夜、寝る前には甘い物を食べない。

口の中の細菌について
歯磨きによって、歯垢（プラー

ク）＝細菌がすみついている菌の汚
れを取り除きます。歯と同色の歯垢
は、ちょっと見ただけではわかりに
くく、歯磨きをしても十分に落ちて
いない場合が多いのです。

①正しい歯磨きテクニック
歯と歯の間や奥歯の溝などの汚れ
は落ちにくいため、正しい歯磨きを
身につける必要があります。歯科医
院で、専門家の歯磨き指導を受ける
といいでしょう。

②歯垢の染め出し液
歯磨きのあと、歯垢がきちんと落
ちているか確かめるため、歯垢の染
め出し液を使ってチェックすること
をおすすめします。日頃の歯磨きを
いい加減にしていると、歯垢はさら
に固まって歯石になってしまいます。
ここまできたら、歯磨きで落とすの
は無理。歯科医院に行って、歯石を
取ってもらわなくてはなりません。

カイスの3つの輪
（むし歯ができる3つの条件）

むし歯

食
べ
物
を
よ
く
噛
ん
で

し
っ
か
り
歯
磨
き
を

むし歯のできやすいところ
好発部位（むし歯のできやすいところ）
をよく磨くことが、むし歯予防の基本です。
①奥歯の噛み合わせに溝の部分（咬合面）
②歯と歯が隣り合っているところ（隣接面）
③歯と歯ぐきの境の部分（歯頸部）

①咬合面
②隣接面

③歯頸部

しっかりと
歯磨きしよう！
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②

歯の質
乳歯や生えたての永久歯は歯の質
が弱く、むし歯への抵抗性があり
ません。また歯並びが悪いと汚れ
（歯垢）が残りやすく、むし歯の発
生に大きく関係してきます。


