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フッ化物をつかって 

むし歯予防をはじめましょう 
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◎ フッ化物って何？ 

フッ化物とは、フッ素と他の元素との化合物です。フッ素は、鉄やカルシウムのように自然

のなかにある元素です。空気、土、水、植物、動物、食品などあらゆるものに含まれています。 
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 他にも、えび（４．９ｐｐｍ）や、牛肉（２．０ｐｐｍ）など、毎日の食事からフッ化物を     

身体に取り入れています。 

※ｐｐｍとは、１００万分の１の割合を表す単位。例えば、ある物質１ｋｇ中に１ｍｇのフッ素が含まれ

ている場合、その物質のフッ素濃度は１ｐｐｍとなる。 

 

◎ フッ化物って、どんな働きをするの？ 

１ 歯の質を強くする（酸に溶けにくい歯になる） 

２ むし歯になりかけた歯の表面をもとにもどす（再石灰化） 

３ 歯垢（プラーク）の生成を抑える 

 

◎ フッ化物は安全なの？ 

フッ化物は指示された量を守って使えば、むし歯予防に大変効果があり、安全性も確認され

ています。アメリカでは、すでに半世紀前から実施され、安全性と効果が認められています。 

 

◎ フッ化物を使ったむし歯予防方法は？ 

１ フッ化物歯面塗布・・・フッ化物溶液を歯の表面に塗ります 

２ フッ化物洗口・・・・・フッ化物洗口液でうがいを行います 

３ フッ化物配合歯みがき剤・・ＮａＦ（フッ化物ナトリウム）やＭＦＰ（モノフルオロリ

ン酸ナトリウム）が含まれた歯みがき剤を使用します 

 

ｼﾞｬｶﾞｲﾓには

０．８～ 

２．８ｐｐｍ 

塩には 

２５．９ｐｐｍ 

身近なところに 

フッ素があるんだね 

フッ化物は 

むし歯予防に 

有効なのだ！ 



◎ フッ化物を塗れば、むし歯予防ができるの？ 

フッ化物はむし歯予防に有効ですが、 

毎日の歯みがきや食生活等が大切です 

１ 甘いおやつや飲み物を摂る回数を減らす 

２ 歯みがきをしっかり行う 

３ かかりつけの歯科医院で定期健診を受ける 

４ 食事の栄養バランスを考える 

５ 規則正しい生活習慣を守る 

 

◎ かかりつけの歯科医院でフッ化物を定期的に歯に塗ってもらいましょう 

・ 年に２回以上、歯科医師や歯科衛生士などの専門家が、定期的に綿球や歯ブラシを使っ

て歯にフッ化物溶液を塗る方法です。 

・ 歯が生え始める時期に開始します。 

・ フッ化物を塗る前は、歯みがきをきちんと行い、歯の表面をきれいにします。 

・ フッ化物を塗った後は、うがいや飲食を控えてください。 

※ 料金は自己負担（保険適応外）です。詳しい費用については、かかりつけの歯科医院に

お問い合わせください。 

 

 

 

 

 

 

◎ フッ化物溶液でうがいをしましょう（フッ化物洗口） 

・ この方法は、ぶくぶくうがいが上手にできるようになれば可能です。永久歯が生え変わ

る４～５歳頃から、永久歯の生えそろう１５歳ごろまでが、特に効果が高いといわれて

います。 

・ ぶくぶくうがいは３０秒から１分間、洗口液が口の中全体にいきわたるように行います。 

・ 洗口を行った後３０分間は、うがいや飲食は控えてください。 

・ 家庭で行う場合は、フッ化物洗口剤を歯科医院で処方してもらう必要があります。 

◎ フッ化物が配合された歯みがき粉を使いましょう 

・ 歯ブラシに豆粒代のフッ化物配合歯みがき剤を（幼児用歯ブラシの 1/2

の量）つけて、保護者が歯みがきします 

・ みがいた後は、軽くぶくぶくうがいさせ、しばらく飲食を避けましょう 

・ 日本で販売されている歯みがき剤には、約８割の製品にフッ化物が配合

されています 

 

フッ化物の具体的な利用方法については、かかりつけの歯科医院に相談しましょう 

安房歯科医師会では、３７か所の歯科医院で 

フッ化物歯面塗布を受けることができます。 

詳しくはフッ化物歯面塗布実施歯科医院名簿を

参照ください。予約制で、費用は自己負担です 



 令和７年  ９月現在

地域 歯科医院 住所 電話番号

青 山 歯 科 医 院 館山市北条１９４３－１ ０４７０－２０－１１８８

太 田 歯 科 医 院 館山市北条１１４１ ０４７０－２２ー７１７１

金 子 歯 科 医 院 館山市北条１７５２ ０４７０－２３－５０８５

観 音 寺 歯 科 診 療 所 館山市北条2198‐12 ０４７０－２３－５０５０

佐 々 木 歯 科 館山市下真倉６２６－１ ０４７０－２４－８００１

歯 科 北 条 診 療 所 館山市北条２２２６ ０４７０－２２－０８８８

友 野 歯 科 医 院 館山市山本２－１ ０４７０－２３－８８１１

林 歯 科 矯 正 歯 科 医 院 館山市館山１０５２ ０４７０－２２－０１８７

本 橋 歯 科 医 院 館山市佐野９７ ０４７０－２８－１３００

吉 川 歯 科 医 院 館山市北条１７６５－８ ０４７０－２２－１１８２

池 田 歯 科 医 院 鴨川市天津１７６５－８ ０４－７０９４－１４０１

亀 田 ク リ ニ ッ ク 鴨川市東町９２９ ０４－７０９９－１１１８

鴨 川 国 保 病 院 鴨川市宮山２３３ ０４－７０９２－１２２１

な が さ 歯 科 医 院 鴨川市坂東６２２－３４ ０４－７０９９－８０２０

中 嶋 歯 科 医 院 鴨川市前原２４２ ０４－７０９２－５５１１

こ ば や か わ 歯 科 医 院 富浦町深名１４４４－１ ０４７０－３３－２９５０

出 口 歯 科 医 院 富浦町豊岡８３６ ０４７０－３３－２１５２

岡 山 歯 科 医 院 明石４９ ０４７０－３６－２５１５

水 島 歯 科 医 院 白浜町白浜２６９５ ０４７０－３８－２６２２

小 原 歯 科 医 院 千倉町北朝夷２９２８ ０４７０－４４－０５２５

小 林 歯 科 医 院 千倉町瀬戸２３７４ ０４７０－４４－２３７４

山 本 歯 科 医 院 千倉町南朝夷１２２０ ０４７０－４４－００２１

中 原 歯 科 医 院 和田町仁我浦１９－９ ０４７０－４７ー３３０１

み な み は ら 歯 科 診 療 所 和田町和田１４１ ０４７０－４７－５５５０

オ ダ キ 歯 科 千代１０９－１ ０４７０－３６ー３４１１

い け だ 歯 科 医 院 鋸南町勝山４３４ ０４７０－５５－１９１９

森 永 歯 科 医 院 鋸南町下佐久間３６３１ ０４７０－５５－０２２９

※フッ化歯面塗布を希望される方は、事前に電話予約し、その旨をお伝えください。

 安房歯科医師会フッ化物歯面塗布実施歯科医院
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