
妊娠期からはじめる
お口の健康

～子どものお口の健康は妊娠中から～
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妊娠おめでとうございます

妊娠中のお口の変化について

妊娠すると、歯肉が赤く腫れたり出血しやすくなります。また、

つわりなどによりお口の手入れが十分にできないことがあります。

そのために歯肉炎がひどくなったり、むし歯ができやすくなります。

歯肉（歯ぐき）が腫れる

出血 　　 歯ぐきの腫れ

むし歯ができやすくなる

健康な歯肉

歯肉炎

1

　妊娠中は、女性ホルモンが影響して、歯肉から血が出
やすくなる妊娠性歯肉炎になることがあります。また、
口角炎、口内炎にもなりやすくなります。まれに歯肉が
大きく腫れる場合があります（妊娠性エプーリス）。これ
らは、お口を清潔にしておくと産後自然に消失していき
ます。
　これらの予防には、毎日の歯みがきなどで、お口の中
を清潔に保つことが大切です。
　気になったら、「かかりつけ歯科医」へ相談しましょう。

　つわりのある時は、歯ブラシをお口の中にいれると
吐き気がして、思うようにみがけません。つわりは空腹
になると強くなる傾向があり、空腹を避けるためにクッ
キーやチョコ等、むし歯になりやすい食べ物をこまめに
とることがあります。さらに、妊娠すると、唾液の性質
が変わりますので、通常よりもお口が汚れやすくなりま
す。このような状態が続くと、むし歯ができやすくなり
ます。

　子どもと親の健康なお口の状態は、子どもの全身の健やかな発育と健康維持に

つながります。そのために、妊娠中から、生まれてきた子どもの乳歯がはえそろう

頃までの、皆様に是非知っていただきたい内容をまとめました。

　子どもを迎える準備として、お口の健康管理の専門家であるかかりつけ歯科医を

活用しながら、家族でお口の健康を良い状態にして子育てをスタートしてください。



妊娠中のお口のトラブル対策
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■□これらのトラブル対策に、市町村の妊婦歯科健診を受診しましょう□■

間食には注意が必要です

　食べづわりの時期などに、糖分のたくさん入った食べ物や飲み物をたびたびお口に
入れていると、むし歯の原因になります。空腹を感じた時は、キシリトール入りのガムや
おせんべい等、糖分の少ないものを選んでみましょう。食べたあとは歯みがきをするか、
水や洗口液での、ブクブクうがいが効果的です。また、つわり等で吐いてしまった時は、
お口の中は酸性になって歯が溶けやすくなっています。こまめにうがいをしてサッパリ
させましょう。　
　※食べづわり・・・お腹がすくと気持ちが悪くなるつわりのこと

歯ブラシは小さめのものを

　歯ブラシは大きいと、のどにぶつかり吐き気がおきます。小さめの歯ブラシですと、
違和感が少ないでしょう。歯肉からの出血が多かったり、腫れている場合は、軟らかい
歯ブラシを選びましょう。血が出るからといって磨かないのは逆効果です。できれば
デンタルフロスも使いましょう。

歯ブラシは軽く歯に当てて、細かく動かす

　小さめの歯ブラシを使い、歯と歯肉の境目に毛先をあてて、細かく動かしてみがきましょう。
効果的に歯垢が取れます。強い力でみがくと、きれいにならないばかりか、歯肉が下がり、
冷たい水がしみてくることがあります。

歯みがき剤の使用はおこのみで
　歯みがき剤はフッ化物入りのものをオススメします。ただし歯みがき剤の香りや味に敏感
な時は、使わなくても問題ありません。歯ブラシだけでみがきましょう。

歯みがきはゆったりと

　妊娠中は歯肉が腫れたり出血しやすくなり、普段以上に注意が必要です。歯みがきは、
食後に限らず、体調の良い時間帯や空腹・満腹時を避けた時間を選んで丁寧にみがき
ましょう。つわりが辛い時や安静が必要な時は、洗面所にこだわらず、座ったり横になった
り、楽な姿勢でみがきましょう。入浴した時に湯船につかりながらみがくのも良いでしょ
う（のぼせやすいので注意！）



　歯の丈夫な子どもにするためには、妊娠初期からの健康管理、バランスのとれた

栄養管理がとても大切になります。

　つわりなどでつらい時もありますが、調理方法や味付け、食事の回数等を工夫し、

胎児の発育のためにも栄養バランスのとれた食事を心がけてください。
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歯周病、喫煙には注意が必要です

　妊娠中に歯周病が悪化すると歯周病菌の毒素や炎症性物質によって、早産（37週
以前の出産） や低体重児出産（2,500g以下の出産）の危険性が 7倍以上にもなる
ことが報告されています。 
　また、妊娠中の喫煙も、胎児発育不全、流産や早産の発生確率
を高め、神経発達障害を引き起こす可能性が考えられています。
特に、受動喫煙（副流煙）は喫煙（主流煙）よりも多くの有害物質
を吸い込みますので、母子の健康を守るためにも、家族全員の
禁煙をおすすめします。

妊娠中、すでに胎児のお口の中では乳歯、永久歯が作られ

始めています。十分な栄養摂取により、良い歯が形成されます。

2～4
月頃

♥ 乳歯の歯胚（歯の芽）は、
約７週目からでき始めます。

5～7
月頃

♥ 乳歯は４か月の後半から
歯の石灰化（硬くなる）が
始まります。

～お誕生
♥ 乳歯が生える準備ができま
した。誕生頃より永久歯の
石灰化が始まります。

乳歯の芽

永久歯の芽

永久歯

乳歯

乳歯

妊娠期の栄養摂取について



妊娠期の歯科治療について

麻酔について
　一般的な歯科治療で必要とされる局所麻酔は、ほぼ問題なく

使用が可能です。むしろ、痛みを我慢するストレスのほうが、

母子ともに悪影響をおよぼします。
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　妊娠中は、お口の中のトラブルが発生しやすく、むし歯や歯周病などの病気も、

妊娠中に悪くなりやすいといわれています｡

　痛みや腫れ、気になる症状を感じたら、早めにかかりつけ歯科医に相談してみて

ください。

薬の影響について
　100%安全な薬はありませんが、痛みや炎症などがひどい

場合に我慢すると、かえって母体や胎児に悪い影響を与えるこ

とがあります。服用するときは歯科と産科の先生に相談してく

ださい。

抗
菌
剤

エックス線撮影について
　歯科用のエックス線撮影における放射線量は微量で、ほとんど

心配しなくてもよい数値です。防護エプロンを着用すれば、

被ばく量はほぼゼロになります。

X

治療時期について
　安定期である妊娠中期（妊娠16週～妊娠27週）であれば、

一般的な歯科治療が可能となります（体調等を考慮したうえで

抜歯も可能です）。

　妊娠初期・後期は応急処置で対応することもあります。



生まれてくる子どもの歯科保健（～3歳）
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　初めの乳歯は８か月位にはえてきます。最初は歯ブラシ
による歯みがきを嫌がることもあります。ガーゼみがきから
始め、最終的には歯ブラシを使うようにしましょう。
　2～3歳は乳歯の奥歯がはえそろう時期です。歯ブラシを
少しずつ持たせて慣れさせながら、保護者による仕上げみがき
の習慣をつけましょう。
　事故防止のために、歯ブラシを持たせるときは必ず座ら
せましょう。

Ｑ.歯みがきはいつからするの？
Ａ.歯がはえてきたら直ちに行いましょう。

　寝る前の仕上げみがきはとても大切です。保護者の膝の上
に子どもの頭を乗せて寝かせてみがきます。歯ブラシはでき
るだけ小さなものを使いましょう。歯ブラシの持ち方は、ペン
を持つようにしてください。片方の指で子どもの唇を軽く
めくり、唇の真ん中のひだを上からおさえて歯ブラシがあ
たらないようにします。動かし方は、やさしい力で1歯ずつ縦
みがき、あるいは横みがきをしてください。特に上の前歯が
むし歯になりやすいので裏側にも歯ブラシをかけてみがきま
しょう。２歳ころから奥歯がはえてきます。みがき残しがな
いよう、かみ合わせの溝も含めてしっかりみがきましょう。
　３歳を過ぎたら頬をふくらませて、ブクブクうがいを練習
してみましょう。

Ｑ.歯のみがき方と歯ブラシの選び方は？
Ａ.歯みがきは保護者による仕上げみがきが中心です。

　甘いものを減らし、規則正しい食生活を心がけ、フッ化物
を使ってむし歯にならないよう取り組みましょう。
　日頃から家族一緒に歯みがきでお口の中を清潔に保つよう
に心がけましょう。

Ｑ.むし歯はどうしてできるの？
Ａ.歯がはえてきてむし歯菌が付着し、甘いものなど
を食べることにより、むし歯菌が酸を作って歯を
溶かします。

歯

むし歯菌 糖分

むし歯

■□気になる疑問に答えます！□■
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Ｑ.フッ化物はいつから？
Ａ.乳歯がはえてきたらすぐに使うことができます。
　歯がはえてきたら、まずはお子さんの「かかりつけの歯医者さん」
を持ちましょう。フッ化物塗布はその先生に相談してみてください。
フッ化物入りジェルや歯みがき剤は家庭で使うことができます。

参考資料
「日本小児歯科学会」HP
「お母さんと子どものお口の健康！」宮城県歯科医師会

100％果汁・スポーツドリンクや乳酸菌飲料について

果汁やスポーツドリンク、乳酸菌飲料は身体に良い飲み物と
して、飲む方もおりますが、糖分を多く含み甘みが強いため
習慣化しやすいものがあります。むし歯を作る原因にもなり
ますので、与える回数には十分な配慮が必要です。水分補給
には水やお茶などが最適です。

Ｑ.食生活で気を付けることは何ですか？
Ａ.食事やおやつは決まった時間に！
　離乳し食事がとれるようになる１歳ころは、消化器官が
未熟で１回の食事量も限られるため、「補食」としておやつの
必要性があります。
　間食の回数が多いとむし歯になりやすくなります。ジュース
を飲んだり、菓子類などがいつも口の中に入っている状態が
続くと、むし歯が出来てしまいます。おやつは、時間と量を
決めて与えましょう。
　嗜好性が出てくるので味付けが薄いものを与えるように
しましょう。

Ｑ.フッ化物の役割って何ですか？
Ａ.むし歯になりにくくする効果があります。
　フッ化物は、適正な使用により歯からカルシウムが溶け出
すのを防ぎ、むし歯菌の働きを弱めることが期待できます。
　ただし、規則正しい食生活と仕上げみがきをしなければ、
フッ化物の効果を十分に発揮することができません。フッ化
物のみでは、むし歯を完全に予防することはできません。

フッ化物による予防法の種類

フッ化物塗布
歯科医院で歯の表面に直接高濃度のフッ化物を塗る方法です。
フッ化物は、はえたばかりの歯ほど効果的です。年に数回の塗布を続けるとよいでしょう。

フッ化物入りジェル・歯みがき剤
1～ 2歳は米粒大、3歳以上はグリーンピース大のフッ化物入りジェルや歯みがき剤を
つけて、全体をしっかりみがきましょう。
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子どもの
歯の記録

食事のリズムも
大切です

1歳 6 か月児健康診査、3歳児健康診査は、

すべての市区町村で実施されていますので、

必ず受けましょう。

妊婦とその家族の健康習慣は、生まれてくる子どもの健康習慣に
つながります。乳幼児期に培われた生活習慣は、ライフステージ
における健康にも大きく影響を与えるため、将来を見通した健康
への意識改革、生涯を通じた健康づくりが大切となります。
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