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、、ー〆 身近すぎてチェックを忘れがちな歯と口の健康。

この日や誕生日などの記念日を目印にして

歯科医でチェックしてみましょう。

虫歯や歯周病は危険な病気。
徹底的な予防と治療を。

ふつう、大人には 28本(親知らすを入れると 32本)の歯が

あります。しかし 80歳以上になると、平均で、 10本以下に減

ってしまいます。

その原因は虫歯と歯周病。これらが悪化して歯を失うと、かむ

力が弱くなって全身の機能力t低下します。特に高齢者にとって歯

を失うダメージは深刻で、寝たきりや認知症を招くなど、暮らし

の質に影響します。

また、そもそも虫歯や歯周病の原因と芯る細菌は、全身に感染

を広げてメタボリツクシンドロームをはじめ、さまざまな病気に

かかわり、健康状態を悪化させるとともわかってきました。

命を失う危険があるうえに、治療にかかる費用や時間もばかに

なりません。

こうしたりスクを避けるために欠かせないのが、歯磨きなど毎

日の口腔ケアと定期歯科検診です。

健康長寿のために、口腔ケアと歯の定期検診で口腔内を清潔に

保ち、虫歯と歯周病を徹底的に予防・治療するようにしましょう。

11月8日は 「いい歯の日」
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細菌がすんでいます。歯磨きがたりないと、細菌がブ 菌Z
ラーク(歯垢)という塊になって歯に付着し、さらに

増殖します。多くの細菌が共存して丈夫な層を形成し で
ているので、バイオフィル

|・ I ムともいいます。虫歯も

歯周病も、増殖した細菌

による感染症� CJ'¥イオフ
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心臓病や脳卒中の発生にも関連

します。

※免疫力:体内に侵入した細菌や
ウイルスを排除する力。
疲労やストレスなどが
重なると低下する。
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細菌は、体の免疫力が下がると

増殖しやすくなります。ふだんは

害のない口内細菌までが病原性

をもった細菌に変わなt、長たイン
フル工ンザや肺炎、演痕、がん

などを招きやすくなります。� 

// 
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口内にすみついた細菌は虫歯や歯周病を招くばかAιI 
 かのう

11:1ヨE
 りか、歯ぐきの炎症や化膿した場所から血管に入り、

血液によって全身に運ばれてさまざま芯病気を引き
びょうそう

起こします(歯性病巣感染)。特に毒素や組織破壊・
E ご司圃

『日� IJ 性の酵素を産生する歯周病菌は、



明口内細菌が招くこんな病気)


慢性的に血糖値が高く

なり、全身の免疫力が落 肥満の人は指

ちる病気。悪化するとさまざまな合併症を 肪細胞によって

引き起こす。 全身の炎症が起きているため、歯周

歯周病による好炎症性の生理活性因子が 病の炎症を悪化させやすく、また、

血液中に入ると、血糖コントロールが悪化 歯周病が起こす炎症が肥満を招く一

し糖尿病を発症、または悪化させます。 因になるともいわれています。

反対に、糖尿病による免疫力の低下が、 また、歯や口の調子が悪くて食べ

歯周病になりやすくします。そのため、歯 ものをよくかま芯いと、満腹中枢が

周病は糖尿病の第 6の合併症と呼ばれます。 刺激されず、食べすぎになりがちで、

歯周病を治療すると、糖尿病も改善します。 肥満を招きやすくなります。

肥満と糖尿病のある人は、
歯周病にもメタボにもなりやすい。

お腹の中に過剰な

脂肪(内臓指肪)が

つき、高血糖や高血

圧、指質異常などが複数加わった状態を

いう。

放置すると、動脈硬化を急速に進め、

心臓病、脳卒中芯ど命にかかわる病気を

発症したり、糖原病を招きやすくします。



脳の血管が血栓で詰まったり破れたりする病

気。命にかかわり、深刻な後遺症をもたらすこ

ともある。

血液中の歯周病菌がアテローム性ブラーク

練〈撞)をつくり、それが原因で血栓が生じ、

脳の血管にまで運ばれるなどして発症します。

心臓の内側に炎症が生じて高熱、


動惇、不整脈などが起こったり、心


臓や脳、腎臓などに血栓を生じたり


する。


血液中に流れ込んだ歯周病薗や

その毒素が心臓に至り、心臓弁膜 動脈が弾力性を失って硬
に障害を見つけると、そこでバイ くなる、内腔A狭くなるなど
オフィルムをつくって感染性の心内 して、血液の流れが悪くなる
膜炎を引き起こします。 状態。メタボとも関連

令、 q 歯周病菌が血管に入ると

炎症を起こして粥腫をつく

り、動脈硬化を進行させる

危険があります。

血液中で細菌が増殖して全身

に広がり、その毒素で中毒を起

こしたり、いろいろな臓器に障

害を起こしたりする病気。

精神的ストレスや 本来、血液には細菌の増殖を

疲労などによる 抑える力がありますが、 免疫力

免疫力の低下が、 が低下すると歯周病菌も増殖

ーれ 5の病気の進行を し、激しい頭痛を招いたり、心

早めます。 臓、肺、腎臓、筋肉、関節など

にさまざまな障害を生じさせま

す。



児が十分に成長していない 妊婦は、女性ホルモンを

状態で出産するリスクが高 大量に分泌するため、歯

まります。 周病になりやすいという

問題もあります。

高齢者の死亡の原因として多い肺

炎。口内細菌が唾液に混じって気道

から肺に入ることで起こる。 

口腔機能の衰えから高齢者には誤

臓
えん

が多く、口内に細菌が多いと、誤

聴性肺炎を招きやすくなります。

-Eヨぷ理事壷謹):(IIJJ.ー面三両主主訂・

歯周病は悪化すると、歯を支えている骨(歯槽骨)
しそうこっ

を破壊します。そのため、

骨粗しょう症の人は、歯周病の症状がひどくなり、歯を失いやすくなります。

骨組しよう症は全身の骨密度が低下し、骨がもろくなって骨折しやすくなる

病気で、閉経前後の 50歳代の女性から特に増える傾向があります。

低体重児は、体重が 25009

未満で生まれる赤ちゃんのこ

と。未熟児ともいわれる。

血液中で、歯周病菌の毒

素や炎症物質の濃度が高ま

ると、子宮筋が収縮し、 胎



国気になる歯� rn'tて見える� E
歯並びが悪かったり、抜 口内細菌が血液にのって全

けていたりすると、顔にゆ 身をめぐり、さまざま芯障害

がみが生じ、シワやたるみ を招きます。命にかかわる病

口
の原因になります。 気にも� (P3-5参照)。

と

固臭が気になるカ三
悪

虫歯や歯周病を放置す
国入が減る

ると、細菌が繁殖して口 口内細菌による病気で長期

臭がひどくなり、コミュ の入院や治療が必要になると、

二ケーションにも影響し 働ける時聞が減り、収入減に

ます。 つながります。い
と、国顔が減る� ' 骨格化協こんな人

虫歯の痛さでしかめ-r 
面をしていたり、口臭ι圃
や歯並びの悪さが気に

ん なって口を開けて笑え

芯くなったり。

笑顔のない人生なん

な
 。...て� 

人
生




図金がかかる

虫歯や歯周病は、進行する

ほど治療費も治療回数も増

えます。口内細菌の感染に

よる病気の治療にも、多額

の費用がかかります。

国痛・腰痛・肩こり

かみ合わせが悪かったり、

虫歯をかばって片側だけで

かむクセをつけると、体に

ゆがみが生じて頭痛や腰痛、

肩こりの原因に。

生を選ひ凄すかっ
 

-司itJW[l})l~~国語T:JU:Ii去四E

固事がおいしくない

歯がなくなったり、かむ力が衰えたり

すると、食べられるものも減り、食事を

楽しめなくなります。

回栄養で転倒・骨折、寝たきり

かむ力や飲み込む力の衰えから、十分

な栄養をとれなくなり、足腰が弱まって

転倒 ・骨折しやすくなります。

国知症

かむ力が衰え、歯肉が後退すると脳に

刺激が伝わりにくくなります。

bwi 国話がしづらい

歯が少なくなるとはっきりした発音が

できません。うまく話せないために人と

会うのがいやになり、閉じこもってしま

うことも。

歯と口の健康は
一生の健康

自分の歯でよくかみ、よく

話し、よく笑うこと。歯と口

の健康は、活動的で幸福感の

ある人生につながります。



歯と口のトラブルとは

虫歯はこうして進行する


" 虫歯の進行� 

/~、 a

虫歯がエナメ111質まで進行

.歯の表面が一部黒くなったり不透明な白濁が

できる0


・自覚症状はあまりない。� 

-この状態以前なら、場合によって歯を削うな

くても治療可能。
 

C2虫歯が象牙質まで進行

.歯に黒く見える部分がある。
 

-象牙質は温度に敏感なので、冷たい水がしみ

る。
 

.削って詰める治療が必要。


虫歯が歯髄まで進行

歯と歯のすき間が広がる。

歯髄には神経などが密集しているので、激し

い痛みを感じる。


冠をかぶせるなどの治療をする。
 

C"歯根部だけ残った状態4
・歯冠部が大きく壊れる。

・もう痛みを感じなくなる。

・治療が難しく、抜くしかない場合も。

・放置すると細菌や膿がたまり、血液に侵入す

ることも。


〔生璽法は� P笠笠堕坐)
8 



" 歯と歯ぐきの構造

歯
根
部

エナメル質 体の中で最も硬い組
織。神経はないので
痛むことはない。

象牙質…歯の本体となる部分。
歯の表面からの刺激、
温度に敏感。

歯肉(歯ぐき)

歯髄…血管、神経、リンパ管が
密集している。

セメント質

歯栂膜
しそうこっ

歯槽骨

虫歯薗が

食べかすを栄養源にして増殖

口内にすむ細菌のうち、虫歯菌といわれる

のがミユータンス菌とラクトパチラス菌です。

これ5の虫歯菌が、歯に付着したブラークの

中で砂糖(ショ糖)を栄養源として酸を出し、

歯を表面白、ら少しすつ溶かしていきます。

甘いものを多く食べたり、歯を磨かなかっ

たりすると、虫歯菌にたくさんの栄養を与え

ることになります。

治療した歯も虫歯になる
虫歯は、表面のエナメル質が少し溶けては唾

液の働きで修復される過程を繰り返して進行し

ます。穴があく前に治療すれば削らすに治すこ

ともできます。痛みを感じたときには、すでに

虫歯はかなり進行し、削らなければ治りません。

度、 エナメル質を削った歯は虫歯が再発し

やすくなります。年月がたつと詰めものと歯の

聞にすき聞ができやすく、そとにブラークが詰

まると歯磨きでも取れません。� 

9 



歯と口のトラブルとは

歯周病はこうして進行する� 

" 歯周病の進行� 

G 歯肉炎� 

-歯ぐき(歯肉)が赤くはれる。
 

.歯を磨くと血が出ることがある
0 旬、

.自覚症状はあまりない。� 

P1程度歯周炎� 

-歯周ポケットができる。� 

.軽い歯磨きでも出血する。

・歯が浮いた感じゃ、うすく感じがする。

申等度歯周炎

歯周ポケットが深まり、炎症が広がる。


歯肉が後退して歯が長くなったように見える。


口臭が気になる。


重度歯周炎

・歯槽骨が
しそうこっ

破壊される。
 

.歯がぐうぐらして食べものをかめない0


・歯肉かう膿が出て、口臭もひどい。

(治療法は� P29参照・)

歯周病のセルフチェック 口 歯肉がはれている。
口 歯を磨くと血が出る。

ひとつでも当てはまれば¥歯周病の 口 口臭が強い。
可能性があります。早めに歯科医ヘ 口 歯が長くなったような気がする。
行きまし ょう。 口 歯のすき聞が広がって見える。

口 歯がグラグラする。

10 
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歯糟骨が疲れる� 

歯周病菌の毒素が歯を土台から破壊� 
....... 


歯周病は、歯を支える組織の病気です。ブ

ラークにすむ数種類の歯周病菌が毒素をつく

り、歯肉炎という歯ぐきの炎症を起こします。

そこから歯根膜、歯槽骨などへ炎症を広げ、

歯を土台から破壊。悪化すると歯がグラグラ

してかめ芯くなり、やがて抜け落ちます。

この歯周病菌やその毒素は歯ぐきの血管か

ら全身をめぐり、さまざまな病気を引き起こ .1:司m:司師~1J)11JJl~孟 m~J車場 
Vすこともわかっています (P3~5 参照) 。

誰でも口内には歯周病菌がす

んでいますが、健康状態や生活

習慣によって、歯周病にかかりや

すい人と、そうでない人がいます。自覚のないまま、
ゆっくり進行
歯周病は子どもでもかかり、ゆっくり時聞を

かけて進行する生活習慣病です。軽い症状を

含めると、大人なら� 80%前後の人が歯周病

に慢されています。痛みなどの自覚症状がな

いため、ほとんどの人は気がつきません。

歯周病菌は歯と歯ぐきの聞に歯周ポケッ ト

という溝をつくりますが、� 40歳以上になると、

これが深くなり、さらに症状が悪化します。� 

健康状態

・糖原病 ・肥満

・メタポリツクシンドローム

・骨粗しよう症 ・妊娠

生活習慣
・たぱ� ζを眠う

・疲労やストレスをためている

・睡眠や食事が不規則

・歯をよく磨か忽い� 

(P30-31参照 ・) 
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歯とロのトラブルとは

不正岐含と顎関節症


歯並びの悪さが

全身の健康に影響
不正殴合とは、あごの形や歯並びが悪くて上

下の歯がぴったりとかみ合わない状態をいいま

す。容姿に影響するほか、歯のすき間に細菌が

たまりやすく、虫歯や歯周病にもなりやすくな

ります。

また、かむ力の低下や、頭痛や腰痛、肩こり

などの原因にもなります。

不正岐合の原因・・・..・ 

-遺伝的要素や歯の生え

方

・ かむ回数が少なく、あ

ごが未発達

・指し ゃぶりやほおづえ

のクセ

・虫歯で抜いた歯の影響
で、 歯の位置が.ずれた� 

-不正岐合から起こる健康障害

虫歯、歯周病

食べものが
飲み込みにくい

顔と姿勢のゆがみ

ホルモンバランス
の乱れ

生理痛など

頭痛

. .. ・...........................................................................
 
12 



-=玉彊~証牢司 。がくぜんとつ

v 下顎前突
(反対殴合、受け口)

ふつうは前歯は上の

歯が外側に出ているが、

反対に下のあごや歯が

前に出ている状態。

開殴
口を閉じても前上顎前突

じようびくぜんとつ

歯がかみ合わない上の前歯が傾きすぎて
状態。前歯でものいるか、上のあご自体が
をかみきれない。� 前に出すぎている状態。


いわゆる出っ歯。


不正暖合の治療には歯列矯正

歯列矯正と
きょう せい

は、歯に矯正装置を付けて一定の

力を持続的にかけ、少しすつ歯を正しい位置へと


動かす治療法です。 永久歯が生えそろう 9 ~ 12 


歳までの治療が理想的ですが、年齢制限はありま


せん。希望する場合は、歯列矯正が


可能力、、見た目などや治療期間、


トータルでかかる費用などを、


歯科医と相談しましょう。治療


期間は年齢や症状にもよります


が、 2 ~ 3 年ほどが一般的です。

20-30歳代の女性に多い顎関節症

顎関節症とは、あごの関節の病気で、症状や原因は人に

よって違います。あごを動かしたときに関節が「力ク力ク� J、
「ボキッ」といった音が出ます。音だけならともかく、痛み

や、口が聞かなくなることもあるので、あごの調子に違和

感を覚えたら、歯科医に相談しましょう。� 
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生まれたばかりの赤ちゃんに、 自
-ia 

歯と口のトラブルとは

子どもは虫歯になりやすい


虫歯菌は

親から感染する

虫歯菌はいません。子どもの虫

歯は、親など、身近にいる人の

口から、唾液を介して感染する

のです。

子どもが周囲にいる人は、自

分の虫歯を治し、口内を清潔に

しておきましょう。大人なら

誰でも虫歯菌がいますが、

少芯いほうが感染リス

クは低く芯ります。

乳歯は

虫歯の進行が早い
乳歯は、エナメル質が永久

歯に比べて薄くやわらかいた

め、虫歯に芯りやすいのが特

徴です。しかも知覚神経がに� 

i3iいため、子どもが痛みを訴

えるころには、だいぶ悪化し

ています。

永久歯に生え変わるかうと

いって、乳歯の虫歯をほうっ

ておくと、口内に虫歯菌が増

殖し、永久歯も虫歯に芯って

しまいます。� 

14 

-B即日「 J:4iI・t同叫叫恒事重量司� よ!;[i}l"fl . 
v 
・ 乳歯のほか、生え始めの永久歯もや

わ5かくて虫歯になりやすい。

※特に、量初に生えて くる一番奥の永久歯� 

(6歳臼歯)は念入りに麿きまし ょう。

・子どもが自分でしっかり磨いている

つもりでも、親がチェックを。

・永久歯の歯並びが悪ければ、歯列矯

正を考える 0

・あごの骨が成長する時期なので、しっ

かりかむ練習を。

・昧覚の形成期でもあるので、甘いも

のや濃い昧に慣れさせ芯い。



き

の

" 子どもの歯のケア� 
r--

0-1歳 1-3歳 3-6歳

捜乳期の歯はまだ汚れが付 最初は親が磨いてあ 子どもが自分で

きにくい。ぬら したガーゼで げ、だんだんと自分で 磨き、親が仕上げ

ふいてあげる。� 磨く練習を。 磨きを。

・"



士

ざ
あ 

4
E

ひ
頭

仕方の磨

も 

北r卸 幼児期の歯の磨き方

唇を横IL/1..¥LJ、

前歯をかみ合
わせて、前歯
の表側を磨く。

イ� r""
ど
九

弓
出

一
み
奥
磨

う
か
、
を

も
を
て
側

歯
せ
外

前
わ
の

度
合
歯 
/
U

歯ブラシを小刻
みに動力、して念
入りに奥歯を磨

ィ
ー

く。

かみ合わせ面は
少し力を入れ、汚
れをかき出すよ
うに。� 

大きく口を広
げ、上下の奥
歯のかみ合わ
せ面や内側を
磨く。

歯ブラシを縦
にして、かき出
すように前歯
の裏側を磨く。

唇を押し上げ、
前歯の表側を磨
く。歯ブラシは
小刻みに動力、す。

前歯の裏側は歯
ブラシを縦にし
て、汚れをかき
出すように磨く。
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歯とロのトラブルとは

気づかないまま歯周病が進行


一度治療した

虫歯が再発� 
25歳ごろになると歯が成長

して強くなり、子どものとき

ほど虫歯にはなりません。た

だし、治療済みの歯が再び虫

歯になるケースが増えます。

治療かう年月がたつと歯と詰

めものの聞にすき聞ができ、

ブラークがたまりやすいため

です。詰めものが取れること

もあり、放置すると虫歯が再

発する危険が高く芯ります。

中高年になると歯周病が悪化
歯周病の多くは、若いころかう本人の自覚なく進行していきます。

最初は軽症の歯肉炎ですみますが、中高年になって、悪い生活習慣

の積み重ねや、疲労・ストレス、肥満などの要素が加わると、歯周

病が一気に悪化します。

誰でも口の中には歯周病菌がいます。半年に一度は歯科検診を受

け、自覚症状があらわれる前にケアしましょう。

虫歯も歯周病も、悪化

するほど治療にかかる

費用も日数も，3¥くう

み、負担が増します。

異常を感じたうすぐに

治療をしましょう。

16 



歯周病になると

虫歯にもなりやすい
歯周病が進行すると、歯肉が下がって歯の根元� 

(歯根部)が見えてきます。そこは歯の表面を覆

う頑丈なエナメル質がなく、象牙質がむきだしに

なっています。そのため、子どもの歯よりもはる

かに虫歯になりやすいので、注意が必要です。

歯
冠
部

糖尿病の人1:
歯周病の予防と治療を

肥満やメタポは
解消を目指す

歯と口の健康は、全身の健康と大きく関

連しています� (P2 ~ 5参照)。歯周病と

糖尿病のように悪影響を及ぼし合う例もあ

ります。歯周病を予防、治療して悪化を防

ぎましょう。

※穂尿病が悪化して腎機能が低下すると、血

液を人工的にろ過する人工透析が必要になり 、

費用も多額になります。� 

-~~畠1i2 1}ìfJ~ii宍尻竜í}~%':iI岨置・

中高年になると、肥満やメタボリツ

クシンドロームになる人も増えてきま

すが、これも歯周病との関連が指摘さ

れています。メタボの原因は乱れた生

活習慣。健康づくりには、口腔ケアと

ともに、生活習慣の見直しも大切です� 

(P30~3 1 参照) 。 

自分では気がつきにくく、他人にとっては不

快恕のが口臭です。臭いのきついものを食べ

たり飲んだりした後の一時的な口臭以外、ほ

とんどは口内細菌が原因です。

朝起きたときのように、睡液の分泌が少な

いときは、口臭がひどくなります。細菌のた

まり場になるのは歯周病や虫歯の病巣、多量

に付着した舌の汚れ(舌苔)
ぜったい

など。歯磨きゃう

がいなどで口内を清潔にしていれば軽減でき

ます。

17 



歯と口の健康が生活の質を左右


歯の少ない人は

老化が早い
老化現象だけで歯が抜けることは

ありません。しかし虫歯や歯周病の

ために、高齢になるほど自分の歯が

少なくなる傾向にあります。

歯を� l本失うと、かむ力は半分

になるといわれます。義歯を入れて

も、自分の歯と比べれば� 4分の� 1

にパワーダウンします。食べものを

よくかめないと、栄養バランスが崩

れるとともに、筋力や骨密度が低下

し、老化のスピードを速めてしまい

ます。

なんでも

かめるから

健康!

「ロの寝たきり」が
認知症を招く
高齢になると、唾液が出にくくなる、

飲み込む力が低下するなどの老化現象

があらわれます。食べづらい、話しづ

らいからといって口を動かさずにいる

と、ますます口の機能は低下します。

乙の「口の寝たきりJになると、運

動能力の低下や生きる楽しみの喪失な

どを招き、脳へ刺激がいかないために

認知症になる危険もあります。歯と口

の健康は、高齢者の生活の質(クオリ

ティー)を大きく左右するのです。

18 



高齢者に多くなる

誤帳性肺炎� 
本来、食べたり飲んだりしたものは食道

に入り、空気は気道から肺に入ります。し

かし高齢者は咳などの反射能力が低下し、

誤って飲食物を気道!こ入れることが多くな

ります。

飲食物と一緒に口内細事?漂1tAP、増

殖するために起こるのが誤聴性肺炎です。

高齢者にとって、誤瞭は命にかかわります。

-E司浦河; u ~.:~~沼~J!r..:.;l~ 
v 
・口の中を清潔にする0

・日常生活を活発にして

反射機能の衰えを防ぐ0

・食べて� 2時間は横に

ならない0

・あごを引いて食べる。

・食事中は集中して食べる。� 

80歳で� 20本の歯を

残すことを目標に

・ :1・~・E言圭 ~J"

歯が� 20本あれば、固い

ものでもかみ砕くことがで

き、老化のスピードをゆる

められます。そのためにも

虫歯や歯周病の予防を。

歯が按けたS
義歯(入れ歯)を利用

歯が抜けてしまったら、

義歯を入れてかむ力を補い

ましょう。義歯が合わない

と健康状態にも影響するの

で、半年に一度は歯科医で

点検を。

口や舌、あとを

よく動かして機能を維持

口内を清潔にし、口や舌を動かすケアを始め

ましょう。

しっかりよくかんで食べる。

たくさんおしゃべりする。

歌を歌う。早口言葉を言う。

ガムをかむ。

舌を口から出し入れしたり、上下左右

に動かしたりして、舌の体操をする。

。ゅよ� 

19 



健康を守る口腔ケア

セルフケアで口の中を3青潔に


「食べたら、うがい・歯磨き」 を実践
口の中に残った食べかすをほうっておく

と、発酵して細菌が増殖します。虫歯や歯
うがいは口内やのどにいる 三

細菌を洗い流せますが、歯に ・
周病の予防には、いつも口の中を清潔にし ヘば‘りついているプラーク� : 
ていることが大切です。 (歯垢)は落とせません。プラ� :

そのために必要なのは、うがいと歯磨き。 ークの除去には、念入りなブ� :

朝、昼、夜の食後はもちろん、間食後やジ ラッシンクが.必要です ( P 22 : 

ユースを飲んだ後にも実践するのが理想的 ~23 参照 ) 。

です。

-ブラッシンク‘でプラークを取り除く。

・うがいで口内の細菌を洗い流す(食後以外も、� 1日数回が効果的)。

20 
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夜は必ず、

起きた直後も歯磨きを
唾液は細菌の増殖を抑える働きがありま

すが、寝ている聞は分泌が減ります。その

ため、睡眠中は口内細菌が暴れ放題です。

寝る前には必す歯磨きをして、細菌を減ら

しておきましょう。

起きたときの口内も細菌がいっぱい。そ

のまま朝食を食べると細菌を飲み込むこと

になるので、起きたらすぐにうがいと歯磨

きをし、朝食後にもまた歯を磨きましょう。

「ながら磨きJでスミズミまで
歯磨きにかける時間は� 3分以上が

基本です。� 3分間でも、ブラークは

なかなか取りきれません。そこで� 1

日1回は、長い時聞をかけてていね

いに歯磨きをしましょう。飽きない

ように、テレビを見ながら、お風呂

に入りながらなど、「ながら磨きJが

おすすめです。

歯磨き剤は、フッ素入りがおすすめ。フッ素
フッ素の効果を上げ

には、エナメル質を硬くして丈夫な歯をつくる
るには、泡をあまり

効果や、虫歯菌の働きを抑える効果があります。
出さす、ゆすぎも控

歯磨き剤を使うと、すぐにサッパリした気に

なったり、口をすすぎたくなったりして、磨き

方が不十分に左よりがちなので気をつけましょう。� 

歯磨き剤を選ぶなら

フッ素入り

21 



健康を守る口腔ケア セルフ

磨く部位や歯と歯ぐきの状態によって以下の方法を組み合わせてみましょう。

歯のすき間を麿きやすい 一般的な方法で、歯のすき間にはさまった食べかすやブ

スクラピング法 ラークを取り除くのに適しています。

歯ブラシの持ち方

鉛筆を持つような感

じで持つ。歯ぐきを傷

めないよう、磨く力を 

200 ~ 300gに保

つ (はかりを押して感覚

)。をつかむとよい

歯ブラシの動かし方 

1か所につき 30
回程度、歯ブラシを

横方向に小刻みに振

動させる。 10回ご

とに歯ブラシをあて

直すのがコツ。

前歯の護側

歯ブラシを立てて縦

に小刻みに振動させ

る。

歯ぐきの弱い高齢者向き

ローリング法

歯ブラシの側面を歯

ぐきにあて、ほうきで

掃くようなイメージで

なでるように磨く。

革本的なあて方

歯と歯ぐきの

境目に、歯に対

して直角になる

ように。歯は 1

本~ l 本半すっ

磨いていく。

奥歯の内側

(舌のある側)

歯ブラシを直角に

あてるのが難しいの

で、 45度くらいで。

かみ合わせ面

やや強めにか

き出すようにブ

ラシを動かす。

歯周ポケットの掃除に 

r(ス法

歯と歯ぐきの境目に 

45度の角度で歯ブラシ

をあて、小刻みに動か

す。毛のやわらかい歯

ブラシを使う。

22 



鰍
β明

歯と歯ぐき
の境目 

磨き残しやすい場所を

チェック
歯磨きの習慣はあっても、きちんと磨けていなけ

ればブラークは落とせません。ブラークのたまりや

すい場所は特に念入りに磨きましょう。

歯の数や並び方、首ぐきの状態、入れ歯や

ブリッジの有無芯ど、ブラークのたまり

やすい場所は人それぞれ口内の状態に

よって異なります。かかりつけの歯科

医にチェ ックしてもらい、自分が重点

的に磨くべきポイントを教えてもらい

ましょう。

-こんな場所は念入りに

. 歯と歯のすき間

. 抜けた歯の隣

. 歯と歯ぐきの境目

. 前歯の裏側

. 奥歯の溝 

. 上あごの一番後ろの
歯の裏側

. 矯正中の歯

-・沼~['J凶是~~~t・I-~~]I・
曹

ブラークは歯と同じ白色をしているため、磨

き残しがあっても、自分ではよくわかりません。

染料剤を使ってプラークを赤く染め、歯磨き後

にチェックしてみましょう。

よあごの
一番後ろの歯の裏側 
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健康を守る口腔ケア セルフ

歯ブラシだけではプラークは取りきれません。

いろいろなケアク‘ッズを活用しましょう。

デンタルフロス

歯と歯のすき間の掃除に効果的。親指と人さ

し指でフ口スをピンと張り、前後に動かしなが

ら少しすつ歯聞に入れていきます。歯ぐきを傷

めないように注意。

糸ょうじ 歯問ブラシ デンタルミラー

デンタルフロスに柄が付い 歯のすき間が大きい人に適 奥歯や前歯の裏側など、 よ

たもの。簡単に使えて、携帯 しています。歯ぐきのマッサ く見えない場所をチェ ックで

にも便利です。 ージにも効果的。 きます。

-・hをþ~主連遣呂田何・・ 
v 

舌の上にできる舌苔
ぜったい

は細菌の繁殖場です。

虫歯や歯周病はもちろ

ん、口臭、誤瞭性肺炎

の原因にもなります。

歯磨きの際には、舌の

上もクリーニングしま

しょう。

舌クリーナー� 

1日1、2回の使用で

も効果的。強くこすった

り、回数が多すぎたりす

ると舌を傷めるので気を

つけましょう。
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f高齢者は 竹，I 
¥ 入れ歯の手入れをしっかりと

入れ歯が虫歯に芯ることはありませんが、入

れ歯と歯肉の聞に細菌が繁殖しやすく、ほかの

健康な歯が虫歯になる危険があります。入れ歯

にも細菌が付くので、毎日よく洗いましょう。

f妊婦は� 
¥ 体調のょいときに楽な姿勢で歯磨きを� 

妊婦は歯周病になりやすく、出産を機に歯を悪くする

人が多くいます。妊娠中は気分が悪くなるなど歯磨きがし

づらいものですが、出産や生まれた赤ちゃんにも影響する

ので、体調のよいときに、楽な姿勢で歯を磨きましょう。� 

-食べた直後にこだわうす、体調のよいときに0

・臭いに敏感になるため、香料の強い歯磨き剤
を避ける。

・のどに唾液がたまると、吐き気をもよおすと

とがあるため、なるべく下を向く 0

・のどに近い粘膜を刺激すると吐き気をもよお

すことがあるため、できるだけ小さな歯ブラ

シを使う。� 

-・E弘幸四fJE~・ョョ・・ 
v 

-できれば毎食後に。少なくとも� 1日1園、寝る前には洗浄する� 0

・必す口か� 5舛して3荒水でj先う。

・専用の歯ブラシで、歯の裏表と、パネや服着させる部分もよく洗う。

・寝ている聞は舛し、水やぬれたティッシュが入った容器に入れて保管す

る。洗浄剤を利用すると効果的。� 

25 



健康を守る口腔ケア

歯科医で定期的に口肉チzック


歯科医には痛くなる前に行く
セルフケアだけでは、虫歯と歯周

病を完全に予防することはできませ

ん。自覚症状がなくても、半年に� 1

度は歯科医に行き、口内をチェ ック

してもらいましょう。自分では取れ

ないたまったブラークなどを専用の

機器を使って落としてくれ、また病

気の早期発見や予防ができます。 圃
面倒なようですが、症状がひどく

なってから治療するより、時間も費 {〈否晶、
用も節約になります。

(子どもは� {高齢者は� 
¥ 多くの自治体では、� 1歳� 6か月、� ¥ 高齢者にとって歯と口の健康は特� 

¥ 3歳児の健康診断で歯科検診をして ¥ こ大切なので、定期的にかがりつけ

います。 医に通いましょう。口内のクリー二

小・中学校でも定期的に歯科検診 ングのほか、入れ歯が合わないなど

をしています。虫歯が見つかればす のトラブルも相談を。

ぐに治療を。 自由に外出できない高齢者には、

歯科医の往診事業を取り入れている

自治体が増えています。
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歯石は歯科医で-取ってもらう
ブラークが唾液中のミネラルを

取り込み、固まったものを歯石と
" 歯石の種類

いいます。歯石ができるとさらに

ブラークがたまり、歯周病も悪化

します。これらは家・庭の歯磨きで 歯冠部

は取れません。

初めはやわらかくても、次第に

硬く大きくなって取りづう

くなるため、定期的に歯

科医に通って除去して

もらいましょう。

-予防に重点を置いてくれる -治療前の説明がていねい

ブラークや歯石を除去し、自分に合 歯や歯ぐきの状態、治療方法、それ

った歯磨きの仕方を指導してくれるな にかかる費用や期間などを詳しく説明

ど、虫歯や歯周病の予防に熱心。 してくれ、質問にもきちんと答えてく

れる。

-すぐに歯を按とうとし砿い

歯を抜くとかむ力が衰えるため、現

在はできるだけ自然に近い状態で歯を

残す治療法が主流です。十分な説明も

なく、歯を抜こうとする歯科医は避け

ましょう。 
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健康を守る口腔ケア 歯科医で定期的に

虫歯は歯科医による治療をしなければ治りません。痛みを我慢してもひどくなるだ

け。異常を感じた� 5すぐに受診しましょう。

小さな虫歯

・詰めものをする
虫歯の部分を削り、その穴に材料を埋めて元の形にする。

大きな虫歯

・冠をかぶせる
虫歯の部分を削り、

歯の全体に冠をか

ぶせて残りの歯を
守る。� 

-差し歯
歯冠部がまったく
ないときは、棒の

付いた人工の歯冠
を差し込む。

歯を失う

.インプラント
歯が抜けた部分に

差し込む人工の歯
根。これを顎骨に

埋め込んで土台を
つくり、冠をかぶ

せる。

.部分入れ歯

残っている歯にパ
ネをかけて固定す
る。� 

-総入れ歯
歯が� 1本も残って

いないときに用い
る。ほおや舌が慣

れるまで、完成後� 

‘、

-ブリッジ
抜いた歯の両側に

残った歯を支えに
し、橋をかけるよ

うにして冠を付け

る。
 

詰めものや冠などには 、金

属のほか、ポーセレン� (セラ

ミック)やレジン(プラスチ
ック)なども使われます。そ
れぞれに特性がありますが� 

保険の適用されない材料や治
療法もあります。歯科医とよ

1-2か月は様子 く相談しましょう。� 
をみて調整する。� 

28 
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歯周病の治療の基本は、原因であるプラークや歯石を減5すことです。早めの治療

であれば、進行を止めたり遅5せたりできます。ただし破壊された歯周組織は完全に

は治りません。

歯肉炎

.ブラッシンク.の指導

初期の段階では、正しい歯磨きで治すことが可能。ていねいに

ブラークを落とし、毛先で歯ぐきをマッサージ‘して血行をよく

する。痛みがある場合はやわらかい毛先でそっと磨く。

軽度の歯周炎

・スケーリング-ルートプレーニング
スケーラーという専用の器具を使う。ブラークや歯石を、歯の

表面やすき間かうこそげ落としたり、歯周ポケット内かうかき

出したりする。

中等度~重度の歯周炎

・フラップ手術

歯周ポケットが深くなり、スケーラーではブラークや歯石が取れない場合に行う。

メスで歯肉を切開し、隠れていたプラークや歯石を取り除いてから縫合する。

・再生療法

溶け出し、歯がぐらつくような場合に、歯を支える組織の再生を目指して

行う。「骨移植� Jや� rGTR法(歯周組織再生誘導法� )J、「エナメルマトリックスた
んぱくを使う方法」など。

歯槽骨が
しそうこっ

・耳=li毛主三aç~"y~4ij茸意書・ 
v 

・受診前には歯磨きを。

・抜歯、切閥、手術後の注意事項は必す守る。

・持病のある人や薬を常用している人は、治療の前にその旨を医師に伝える。

-心臓病、脳梗塞、高血圧、糖原病、腎臓病、肝臓病などの持病がある人は、薬

などが使えない場合がある。

・妊娠中の人は投薬による胎児への影響が心配される。必ず歯科医に相談を。� 
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健康を守る口腔ケア

生活習慣を改善して免疫力アップ
 

" 免疫力を下げてしまう生活要因

免痩力は生命力
免疫力とは、自分の体がも って

いる、病気を免れようとする力で
す。体の機能を正常に保ち、侵入

した細菌を排除したり 、傷ついた

細胞を修復 ・再生したりします。

たばこをやめよう
たばこに含まれる有害物質は、肺の中の免疫細

胞に悪影響を与えるほか、歯ぐきの血行を悪くし

て免疫力を低下させ、歯周病菌の活動をサポート

します。たぱとをたくさん日及う人ほど、歯周病が

悪化し、治療をしても治りにくいことがわかって

います。
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(十分な休養をとろう� 
¥ 疲労やストレスは免疫力を大きくダウ� 

¥ 	 ンさせます。入浴はぬるま湯にゆっくり

浸かる、充実した休日を過ごすなど、自

分なりのリフレッシュ� j去を見つけましょ

う。よく笑うと免疫力もアップします。

{ぐっすり眠ろう� 
¥ 睡眠不足も免疫力低下の大き� 

¥ 	な要因です。心身をリラックス

させて質のよい睡眠をとりまし

ょう。昼寝や、体を横にして休

むだけでも、免疫力は回復する

といわれます。


(運動をしよう� 
¥ 免疫細胞は運動することで活発になり� 

¥ 	 ます。ウオーキングやジョギングなど軽

めの有酸素運動がおすすめ。運動による

肥満解消は、歯周病予防や糖尿病の改善

にもつながります。� 

(栄養バランスのよい食事をしよう� 
¥ 多くの種類の食品をまんべんなく食べて、バランスよい栄� 

¥ 養補給を心がけましょう。食事をよく抜く、好き芯ものばか

り食べる、外食が多いなどの食習慣は積極的に改善を。� 

ヒヱコ

J 'iL 
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健康を守る口腔ケア

丈夫な歯と口を保つ食倖活を


歯の外壁の

エナメル質を強くする
歯を丈夫にするためには、歯のエ

ナメル質の主成分であるカルシウム

を多く含む食晶(小魚や牛乳など)

をたっぷりとると効果的です。カル

シウムは、ビタミン� Dを多く含む食

品(レバー、しいたけ、 魚介類など)

と一緒にとると眼収率が高まります。

よくかんで全身の

機能を活性化
食べものをよくかんで食べる

ことは、栄養補給だけでなく、

脳や筋肉を活性化し、全身の健

康を保つことにつながります。

やわ� 5かい食べものばかり食

べていると、あとの骨が発達せ

ず、かむ力が低下します。硬い

ものでもしっかりかんで食べる

習慣をつけましょう。

特に子どもの成育や、高齢者

の健康維持には大切です。

.・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・.. 
虫歯や歯周病によ って

歯を失うと 、かむ力は急

激に失われます。

高齢者は特に注意が必

要です。� 

P18"'" 19参照

・..........................・


即 丈夫な歯をつくる栄養素� 

.!. E~ 

歯ぐきの粘膜を強化し、エナメル質の

形成を助ける。� 

Et-:r.'I!F.C4主ーーーーーーー・
歯の土台となる部分を形成する。� 

E，;1 J '1:fMr7 ~・-・圃圃圃圃圃圃圃圃圃圃圃圃圃圃圃

歯や骨の形成に欠かせない主成分。

-~孟司略亙刷圃圃圃圃圃圃圃圃圃圃圃圃圃圃圃圃圃圃

歯の象牙質の土台形成を助ける。

-~.:J:司崎直・・圃圃圃圃圃圃圃圃圃圃圃圃圃圃圃圃圃・

力ルシウムの代謝や石灰化を助ける。
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"口"一一一一一
 門口


食べものを細かく砕いて
消化・限収をよくする。

口の周りの筋肉を

引き締める。

言葉の発音がはっきりする。

表情を若々 しく保つ。

ゆっくり食べるととで

満腹中枢を刺激して
肥満を防ぐ。

脳に酸素と栄養を送り、

脳の働きを活性化する。

子どもの知育を助ける。

もの忘れ、認知症を予防

する。

筋力の低下を防ぎ、

歯を食いしばって

力を入れ 5れる。

睡漉の分泌をよくする。

効果は下記コラム参照。

-・E土~~・~1~[，1拘取~)1rt.i舟田正:3t ;

唾液はさまざま忽働き

で健康を守っています。

食事中はよくかみ、唾液

の分泌を矯やしましょう。

瞳濠の飽き

・殺菌作用で虫歯や歯周
病などを予防する。

・消化酵素により胃腸の
働きをよくする 0

・発がん性物質の働きを

抑える 0

・口内を潤し、話したり、
食べやすくする。

・舌の細胞を刺激し、お

いしさを昧わえるよう

にする。

-だSだ§禽べは睡漉の効果がダウン
食事をすると口の中は酸性になり、細菌の活動が活発

化します。睡液はその口内をいち早く中性に戻す働きが

あります。また、虫歯菌が溶かした歯のエナメル質にカ

ルシウムやミネラルを補充して、虫歯を防ぐ働きもあり

ます。

あまり長い時聞をかけて食事をしたり、日に何度も間

食をしたりすると、唾液の働きが追いつかす、虫歯や歯

周病になりやすくなります。 

-ドライマウスにはと用心
緊聾しているときや睡眠中は唾液の分泌が一時的に減

りますが、病気で常に口の中が乾いている人は要注意で

す。口や唇、のどの渇きをよく感じたり、乾いたものを

食べづらいと感じたりする人は、歯科医を受診してみま

しょう。

禁無断転載。東京法規出版 33 
干 113・0021東京都文京区本駒込 2・29-22ft03・5977-0300(代)
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