CO（シーオー）　GO（じーおー）とは
CO、GOとは、現在むし歯（C）や歯肉炎（G）になっていませんが、このまま放置するとむし歯（C）や歯肉炎（G）になる可能性の高い歯です。むし歯（C）や歯肉炎（G）になると歯科医院での精査や治療が必要となりますが、これらは、本人の努力次第で治る可能性の高いものです。以下の注意事項を必ず守ってください。また、かかりつけ歯科医で、よくみてもらい指導や継続的な管理を受けることも効果があります。その際、健康診断でCO、GOとされていても、よく調べるとむし歯（C）や歯肉炎（G）であることがあります。この場合は、かかりつけ歯科医の診断に従ってください。
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1、歯をみがくこと
　朝、昼、夜、寝る前は必ず、また間食などものを食べた後も歯をみがきましょう。みがく時期は食後すぐが効果的です。

2、食事やおやつは時間を決める。ダラダラと食べない。
　おやつなどの間食は回数を多くすればするほどむし歯になりやすくなります。特にダラダラ食いはよくありません。時間を決めて食べるようにしましょう。食べたあとは、必ず歯磨きしましょう。また、キシリトールガムなどむし歯になりにくくする食べ物や牛乳や魚などカルシウムを多く含むものは歯を丈夫にすることによりむし歯を予防します。
3、甘いものばかり食べない
　砂糖はむし歯の原因物質です。食べ物だけでなくコーラやジュースなどの飲料も驚くほど多くの砂糖が含まれています。食べた後と同じで、飲んだ後も歯みがきしましょう。歯みがきができなければ、必ず水やお茶など砂糖が含まれていないものでうがいをしましょう。
4、よく噛んで食べる
　よく噛むことで、唾液分泌量が増加し、これがむし歯を予防します。よく噛むことは、むし歯予防ばかりでなく、肥満予防、脳の活性化、味覚の発達、胃腸の働きを促進するなどの効果もあります。
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歯に白濁や褐色の沈着が見られるもの


これらを放置するとむし歯（C）になります。





部分的に歯肉が発赤、腫脹しているもの


これを放置すると歯肉炎（G）、さらには


歯周病（P）になります。
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褐色の着色
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やらなければならないこと（注意事項）








歯と歯の間に毛先を軽くあて小刻みに左右に動かす





歯垢がたまりやすく


磨き残ししやすい部位








