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口内炎とは

口内炎は、口の中の粘膜や舌にできる
炎症のことです。口腔内の炎症はすべて
口内炎と呼ばれ、口内炎にはさまざまな
種類のものがあります。
私たちがよく口内炎として認識してい

るものは、「アフタ性口内炎」といわれ
るもので、口腔内の粘膜に直径５ミリく
らいの白い円形の炎症（アフタ）ができ、
痛みを伴います。歯茎や舌にできること
もあります。このアフタは複数個できる
こともあり、悪化すると痛みも激しくな
り、血が出ることもあります。
今回は、この「アフタ性口内炎」に的

を絞って紹介します。以下、口内炎とは
「アフタ性口内炎」を指すものとします。

なぜできるのか？

実は口内炎ができるメカニズムや原因
は、今でも正確にはわかっていません。
口内炎の原因にはさまざまな説があり

ますが、主に以下のようなものが考えら
れています。

・口の中にできた傷

・鉄分やビタミンの不足

・ストレス

・睡眠不足などによる疲れ

以上のように、口内炎は不健康な生活
をしている人に多く発生します。
また、口の中を不清潔にしていると、

これらの原因から口内炎はできやすく、
そして悪化しやすくなってしまいます。

治療法・予防法

疲れやビタミン不足など不健康からで
きやすい口内炎を早く治し、またできな
いようにするには、健康的な食事をとり、
健康的な生活を送ることが大事です。
そして最も大事なのは、口の中を清潔
に保つことです。しかし、歯磨きのやり
方が悪いと口腔内に傷をつけてしまい、
口内炎の原因となってしまいます。抗菌
性のうがい薬などによるうがいが望まし
いです。
気をつけなければいけないのは、口内
炎に刺激を与えてはいけないということ
です。口内炎ができたら、アルコールや
辛いものは控えて、食事をする際も、炎
症の部分にはなるべく触れないようにし
なければなりません。

口内炎の薬として口内炎に直接塗る軟
膏があります。これは、口内炎を刺激か
ら守るという効果もあります。ビタミン
が不足している場合は、ビタミンＢ2 な
どのビタミン剤をとるのもいいでしょう
他には、口内炎にレーザーを当てて焼く、
といった治療法もあります。

口内炎は１～２週間で自然に治ります
が、不健康な生活や、アルコールなどの
刺激物を控えなければ、当然治りは遅く
なります。
しかし、１ヶ月以上治らない場合は、
他の病気である可能性があるので、一度
病院で診てもらうことをお勧めします。
実際、口内炎によく似た症状を発する病
気はたくさんあります。

口内炎とビタミン

口内炎は、口の中の粘膜にできるもの
なので、肌の調子とも関わりがあります。
疲れやストレスがたまると肌が荒れてし
まうように、口内炎ができやすくなるの
です。これと同じように、ビタミン不足
も口内炎の原因となります。
肌によいビタミンＢやビタミンＣは、
口の粘膜にもよいのです。口の粘膜によ
いビタミンを、以下に示します。

・口内炎の薬

・それでも治らない場合

ビタミンＡ

唇や口の粘膜を保護し、うるおいを保

つ働きがあります。乳製品・卵・ほうれ

ん草・レバーなどに多く含まれます。

ビタミンＢ2

エネルギーの代謝をよくする働きがあ

り、特に脂質の代謝を助けます。また、

細胞の成長をよくする働きもあります。

納豆・豚肉・卵などに多く含まれます。

ビタミンＢ2 同様、エネルギーの代謝

をよくします。主にたんぱく質の代謝を

助けます。レバー・豚肉・魚類・バナナ

などに多く含まれます。

コラーゲンの生成を助け、歯茎を丈夫

にします。また、体の免疫機能を強める

働きもあります。柑橘類・ピーマン・じゃ

がいもなどに多く含まれます。

ビタミンＢ6

ビタミンＣ
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                    　　ありがとうございました。     

 大学生活を始めてから、口内炎がよくできていませんか？ （ごっつ）

友達の平成18年度後期のＢ群の単位が０でした。彼は理系です。 （工・３　タミフル）
⇒私の友達の平成17年度の取得単位が０でした。彼は留年です。 （彼も理系です；編）


