
コロナ禍でのお口の健康維持は、どうしたらいいか？

まとめ／ Question

エチケットとして行うお口の殺菌・歯科治療
（４つのポイント）

まとめ／ answer

①人と会う前に自宅で、
　「殺菌性の歯磨剤を使った歯磨き」、「うがい薬を用いたうがい」をする。

②うがいは自宅で、
　「最初ブクブク」
　「次にガラガラ」
　で各 15秒以上行う。

③外出時には、殺菌性のドロップ・トローチを使用する。

④適切に歯科医院を定期受診する。

　「人にうつす可能性を下げる」効果を期待して、垂水市民のエチケットとして手洗い、マスクに加えて「人

と会う前の歯磨き、口の中の殺菌、歯科治療」を定着させたらどうでしょうか？

　正しいお口の殺菌方法を守る限り、感染拡大を防ぐ効果とお口の健康を維持する効果が期待できます。

　さらに歯科治療を適切に受けることで重症化予防も行いましょう。

コロナウイルスを殺菌させる可能性がある歯磨剤、ドロップ・トローチ、うがい薬、

とは、薬局やドラッグストアで入手可能な、CPC（塩化セチルピリニジウム）を含

有するものを指します。うがい薬の場合はポビドンヨードを含有するものでも構い

ません。これらのお薬には過敏症と決められた使用方法がありますので、これらを

しっかりとお守りください。またご高齢のかたは誤嚥に十分お気を付けください。

歯科医院では感染対策をとっていますし、歯科医院で感染したという報告は一例もありません。特に現在鹿

児島県では大きな感染拡大はありませんので今のうちに歯科医院でしっかりと口腔ケアをしてもらっておく

ことが賢明です。

１回目のうがいは、口の中
の食べ物の残りカスなどを
取り除く目的で、口にうが
い液を含んで、15 秒以上、
強めに「ブクブク」とゆす
いで吐き出します。

次に、口にうがい液を含んで
上を向き、のどの奥までうが
い液がまわるように、15 秒以
上「ガラガラ」とうがいをし
て吐き出します。同じことを
もう一度繰り返します。

おウ
チで実

践！

たるみず元気プロジェクト健康チェック参加者に毎年ご案内している「お口の健康
法」をご紹介いたします。今回ご紹介した「うがい」等と合わせて実践みましょう！

３分間お口の健康法
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