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お口の݈߁をҡ࣋するための
ラΠϑεςʔδ͝とのϙΠϯτ� �
͋なたはͲΜな歯ブラシをってるʁ� �
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、「い方がしっかりみがけた気がするߗ」
「ॊらかい方が気持ちがいい」。人それͧ
れみはあるとࢥいますが、大切なのは、
ࣗのお口のঢ়ଶと的に߹った͞ߗの
歯ブラシをબͿことです。

「まだみがけているから大ৎ」と
い歯ブラݹって、�Χ݄、4Χ݄とࢥ
シを使いଓけていませんかʁ ブラシの
毛先が開くと、汚れをམとす力がམち、
歯茎をইめてしまうこともあります。
�Χ݄に�本を҆にऔりସえましょう。
す͙に毛先が開いてしまう方は、力
が入りա͗ているՄ能ੑがあるので
ҙしましょう。

大きい歯ブラシの方がお口શ体をみ
がけそうな気がしますが、小さめの方が
お口の中で動かしやすく、Ԟまでしっか
りみがけます。歯ブラシのໟの෦の
͞が、上の
前歯�本ま
たはԼの前歯
�本のもの
をબͿとྑ͍
でしょう。

歯ブラシͩけでなく、σϯλϧϑϩε
歯ؒブラシをซ༻すると、

歯�のআڈがΞοϓしますʂ

σϯλϧϑϩε 歯ؒϒϥγ
歯と歯のڱいすき間や

歯茎のߔにも入り込みます。

ࠜ本からϑロスをこすり
上げるように動かす。

歯茎が下がって歯と歯の
すき間がۭいてきた人はこちら。

その�

その� その3

コンテンツ（もくじ） ͲΕがࣗʹ߹ͬͯいΔ͔͔Βͳいํɺ
͔͔Γ͚ͭࣃՊҩͰ૬ஊしͯみ·しΐ͏ ʂ

すき間に入れ前後に動かす。
すき間のさにԠじて

ブラシのαΠζを
બͼましょう。
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乳歯は生後6～9カ月頃から生え始め、2・3歳
頃までに生えそろいます。
6歳頃から永久歯が生え始め、12歳頃まで

に、ほとんどの乳歯が永久歯にバトンタッチし
ます。
乳歯がむし歯になってしまうと永久歯がむし

歯になりやすい環境をつくってしまいます。健
康な大人の歯にするために、お子さまの乳歯を
しっかりとケアしましょう。

乳歯の数は20本。では、永久歯は
親知らずを入れて何本？
❶22本  ❷26本  ❸32本

やあ。僕はスーパー歯さん！
みんなの元気を守るため、お口の中で毎日
戦っているのさ。おいしくご飯を食べるときも、
おしゃべりするときも、力仕事をするときだって、
僕が大活躍しているんだよ。でも、最大の敵、
「むし歯菌」や「歯周病菌」に負けないためには、
みんなの助けも必要なんだ。
今日はそんな僕たちのことを紹介するよ。

クイズの答え
PART.1
答え：❸32本
一般的に、親知らずを含

めた歯の本数は32本です。
しかし個人差があるため、実
際の歯の本数は人によって
異なります。

PART.2
答え：❸寝ているとき
寝ているときは、唾液の
分泌量が少なくなり、むし
歯菌が増殖しやすくなりま
す。寝る前の歯みがきはと
ても大切です。

PART.3
答え：❸12本以上

（治療済み、喪失歯含む）
35～44歳では平均12.1本。

45～ 54歳で14.8本。75歳以
上では22.6本と、年齢を重ね
るごとに増えていきます。
（平成28年厚生労働省調査）

PART.4
答え：全て
このほか、バランス感覚
に悪影響を及ぼし、転倒しや
すくなると言われています。

PART.5
答え：❷かかる
むし歯と歯周病は別のも
のです。むし歯がない人も
歯科検診を受けて歯周病の
チェックをしましょう。

フッ素は歯の再石灰化を促します。ま
た、むし歯菌の活動を抑制する働きもあり
ます。
むし歯予防のために、歯みがき粉はフッ

素配合のものを選びましょう。特に子供の
場合は、定期的に歯科医院を受診してフッ
素剤を塗布してもらうと効果的です。

歯の本数が減るほど残った歯への負担
が大きくなり、更に歯を失うという悪循環
を招きます。
20本以上自分の歯があれば、ほとんどの

食物を
か
噛め、おいしく食べることができます。

いつまでも自分の歯で食べ続けましょう。

歯周病は成人期の歯を失う原因の第1位
です。むし歯や歯周病は風邪などとは違
い、自然治癒することはありません。歯を
守るためには、毎日の歯みがきはもちろん
定期的なメンテナンスが大切です！

むし歯菌は、食物に含まれる糖を利用して酸
を作ります。この酸が歯を溶かしてしまうので
すが、溶かされた歯は、

だ
唾液に含まれる成分で

修復されます。これを再石灰化と言います。
間食が多いとむし歯になりやすいと言われて

いますが、これは再石灰化による修復の時間が
取れなくなってしまうからです。間食は時間を
決めてとりましょう。

歯さんクイズ歯さんクイズ
PART.1PART.1
歯さんクイズ
PART.1

日本人の35歳以上の人の
むし歯の数の平均は？
❶5本以上　　❷８本以上
❸12本以上

歯さんクイズ歯さんクイズ
PART.3PART.3
歯さんクイズ
PART.3

むし歯のない人は、
歯周病にもかからない？
❶かからない  ❷かかる

歯さんクイズ歯さんクイズ
PART.5PART.5
歯さんクイズ
PART.5

歯を失うとどんなリスクが
あるでしょうか？
❶歯並びやかみ合わせが乱れる
❷話しにくくなる
❸身体のゆがみの原因になる
❹顔の輪郭が変わる

歯さんクイズ歯さんクイズ
PART.4PART.4
歯さんクイズ
PART.4

歯さんクイズ歯さんクイズ
PART.2PART.2
歯さんクイズ
PART.2

一日のうちで、むし歯に
なりやすいのはどんなとき？
❶食事をしたあと
❷仕事をしているとき
❸寝ているとき

次ページで
歯科検診について
見てみよう
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「
定「日野市お口の健康診査」のお知らせ

歯周病・むし歯・
入れ歯などの健康診査

年をとっても歯が健康な人は、元気で活動的です。丈夫な歯で何でも食べられることは、栄養面での心
配がなく、会話することや運動などにも積極的になれるからです。お口の健康は心身の健康を支えている
のです。健康寿命を延ばすためにも、歯科検診を習慣にしましょう。

歯科検診にかかる時間は、１回30分
程度（歯科医院によって異なります）。万
が一異常があっても早期発見できれば、
治療にかかる時間がぐっと減るので、結
果的に時間と費用の節約になります。

平成29年4月1日現在、30歳・35歳・40歳・
45歳・50歳・55歳・60歳・65歳・70歳 で
日野市に住民登録されている方。
※対象者には4月末頃に無料受診券とご案内をお送

りしています

平成30年2月28日（水）まで

歯周病や初期むし歯には、自覚症
状がありません。油断していると、

“気づいたときには手遅れ”ということ
も。「受けていれば…」という事態に
なる前に検診に行きましょう。

市では、下記対象者に無料の歯科検診を実施しています。
※「レントゲン」「歯みがき指導・アドバイス」「歯石除去・お口の清掃」は含まれていません

目盛りのついた探針（ポケットプローブ）を
差し込み、歯周ポケットの深さを測ります。

歯の間の小さなむし歯や、歯を支える
骨（歯槽骨）の状態を確認します。

むし歯とは、むし歯菌が作り出す酸によって歯が
溶けて穴が開いた状態のことを言います。進行し
て歯の内部が侵されると痛み出し、ひどくなると
抜かなければなりません。自然には治らないの
で、歯科医院で治療してもらう必要があります。

※あくまでも一般的なケースであり、内容は口腔内の状態や必要性に応じて異なります。

お口の健康は元気な体の源！

●レントゲン

まずはお口の中を目視で確かめます。

お口の状態に合わせて正しいブラッシ
ングやケアの方法を指導します。

専用の器具を使ってお口の汚れを取り
除きます。

●むし歯・歯茎の状態をチェック

歯茎が炎症を起こして歯がぐらつくようになり、
最後には抜け落ちてしまいます。原因は歯周病
菌。この歯周病菌が、糖尿病や心疾患などを引き
起こし、全身の健康を脅かすことが分かってきま
した。歯周病の初期は痛みがなく気づきにくいた
め、歯科検診で定期的にチェックすることが大切
です。

●プロ－ビング

目盛り

❸❸歯石除去・お口の清掃❸歯石除去・お口の清掃 ❶❶❶❶❶❶❶❶❶検　診❶検　診

❖詳細は健康課（生活・保健センター内） ☎581-4111まで

忙しいからパス！

定期的な歯科検診を受けている人
は、受けていない人に比べて年間の医
療費が少なくなるというデータがあり
ます。年１回で５万円、年２回では８万
円低くなっています。

（平成２５年香川県歯の健康と医療費に関する実態
調査より）

お金がかかるから…歯は痛くないから
大丈夫！

❷❷歯みがき指導・アドバイス❷歯みがき指導・アドバイス

し   そう こつ

みなもと

実施期間

対象者 実施期間中に指定医療機
関を直接予約して受診してく
ださい。

検診内容

受診方法

健康保険証、市から送付した無料受診券持ち物

お口のケアは毎日の積み重ねが大事！ 自分でできるケアについては次ページをご覧ください。

こ んな人はい ませ んか？こ んな人はい ませ んか？

❶❶❶❶❶歯科検診の流れ

む し歯発見！

歯 周病発見！

実施期間中に指定医療機
関を直接予約して受診してく

受診者にはもれなく
健口手帳を
プレゼント！

半年に一度は
受けてほしいな

ポケットプローブ
どんなことを
調べるのかな？
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健康課問7 健康読本 Vol.5 課（☎581-4111）

感染防止のために
むし歯菌は、生まれ

たばかりの赤ちゃんの
お口の中にはいませ
ん。大人の使用したス
トローやスプーンなど
で感染します。感染予
防のために、保護者も
お口のケアをして保護
者自身のむし歯をなく
すことが大切です。

生活習慣を見直そう
寝不足や不規則な生

活は、体の免疫力を低
下させ、歯周病菌に感
染しやすくなります。
規則正しい食生活や適
度な運動習慣を身につ
け、十分な睡眠をとる
よう心掛けましょう。

また、タバコは歯周
病のリスクを高め、治
りにくくします。

入れ歯のお手入れを
入れ歯を汚れたまま

にしておくと、口臭や
歯周病の原因になりま
す。食後はなるべく時
間をおかずに取り外し
て洗浄しましょう。

また、残った歯や歯
茎も、きちんとみがき
ましょう。

乳歯は永久歯に比べてやわらかいため、
むし歯になりやすく、早く進行していきま
す。乳歯をむし歯から守るのは保護者の役
目です。仕上げみがきを行って、お口の中
を毎日チェックしましょう。

この時期は、乳歯と永久歯が混在するた
め、歯ブラシが当てにくく、みがき残しが
多くなります。

お子さまの学校検診の結果を知っていま
すか? むし歯があった場合は早めに治療し
ましょう。

保護者の目が行き届かなくなり、歯み
がきを怠りがちになる時期です。また、
間食や夜食の機会も増えるため、むし
歯や歯周病のリスクが高まります。

大学生になると学校での歯科検診も
なくなります。この時期にかかりつけ歯
科医を持ち、定期的に検診を受けること
を習慣にしましょう。

成人の約８割が歯周病と言われています。
歯周病は歯を失う原因の第１位です。成人
期に増える肥満や不規則な生活、喫煙など
も歯周病と深く関連しています。
基本的な生活習慣を整えることも歯には

大切です。

だんだんと「噛む」「飲み込む」といったお
口の機能が低下していきます。このような
状態は誤嚥性肺炎※などのリスクを高めて
しまうので、お口の機能を維持することが
大切です。
※食べ物や唾液を飲み込もうとして誤って気管に入っ

てしまい、肺の中で細菌が繁殖して引き起こされる
肺炎。日本人の死亡原因の第３位は肺炎であり、高
齢者にとっては死亡につながりかねない病気です。

乳幼児期

学齢期

思春期

成人期

高齢期

ご

か

えん

●みがき残しをなくそう！

仕上げみがきのコツ

●歯周病を予防しよう！

ブラッシングのポイント

●お口の機能をアップしよう！

お口のかんたん体操

子供のむし歯予防には、
保護者の仕上げみがきが欠
かせません。仕上げみがき
が必要なのは、一般的に8・
9歳頃までと言われています
が、乳歯と永久歯が混在す
る時期はみがき残しが多く
なるので、永久歯が生えそ
ろう12歳頃までは、仕上げ
みがきを行いましょう。

歯みがきには、歯の形状や場所によって効果
的なみがき方があります。むし歯や歯周病予防の
ために、正しいブラッシングを身につけましょう。

運動で足腰を鍛えるように、お口の機能もト
レーニングで改善できます。「お口の体操」を毎
日の習慣にしましょう。

ブラシは歯の面に
まっすぐ当て、細
かく動かします。

足を開き、その間に子供を仰向けに
寝かせて、ももとひざで挟んで体を
固定します。

子供のむし歯予防には、
保護者の仕上げみがきが欠
かせません。仕上げみがき
が必要なのは、一般的に8・
9歳頃までと言われています
が、乳歯と永久歯が混在す
る時期はみがき残しが多く
なるので、永久歯が生えそ
ろう12歳頃までは、仕上げ
みがきを行いましょう。

ブラシは歯の面に
まっすぐ当て、細
かく動かします。

上唇と歯茎をつな
ぐスジ（上唇小帯）
に歯ブラシが当た
らないよう、ブラ
シを持っていない
方の手の人差し指
で上唇を持ち上
げ、ガードしなが
らみがきます。

仕上げみがきのコツ

上唇と歯茎をつな上唇と歯茎をつな
ぐスジ（上唇小帯）ぐスジ（上唇小帯）
に歯ブラシが当たに歯ブラシが当た

口を閉じたまま、頬を
ふくらませたりすぼめ
たりする。

歯の上部にブラシを
当てて、前後に小刻
みに動かします。

かみ合わせ部分の
みがき方

歯の側面にブラシを
垂直に当てて、上下
に動かし1本ずつみ
がきます。

前歯や犬歯の
みがき方

歯ブラシの毛先を歯
と歯茎の境目に45度
の角度で当てて、軽
い力で前後に動かし
ます。

歯周病予防に効果的な
みがき方

口を大きく開けて、
舌を出したり引っ込め
たりする。

舌を出して上下左右
に動かす。

口を閉じて、口の中
で舌を上下左右に動
かす。

《みがき残しの多い場所》

※治療したところの周りは汚れが溜
まりやすいので注意しましょう

45°

奥歯の奥

前歯の裏側

じょうしんしょうたい



日ࢢຽの݈߁をԠԉするใࢽ
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残そう

歯科検診

健康読本 Vol.5��平成2�（2017）年�݄15日߸ ࢢʗߦൃ˙
՝ʢὸ5�1��111ʣ߁ʗ݈࡞੍˙

っておきた͍
歯͞ΜΧϧλ��はͻ;΄� �
なる΄ͲϨϙʔτɾ歯Պ検診� �

お口の݈߁をҡ࣋するための
ラΠϑεςʔδ͝とのϙΠϯτ� �
͋なたはͲΜな歯ブラシをってるʁ� �

͋ͳͨͲΜͳࣃϒϥγΛ
Δʁͯͬ

、「い方がしっかりみがけた気がするߗ」
「ॊらかい方が気持ちがいい」。人それͧ
れみはあるとࢥいますが、大切なのは、
ࣗのお口のঢ়ଶと的に߹った͞ߗの
歯ブラシをબͿことです。

「まだみがけているから大ৎ」と
い歯ブラݹって、�Χ݄、4Χ݄とࢥ
シを使いଓけていませんかʁ ブラシの
毛先が開くと、汚れをམとす力がམち、
歯茎をইめてしまうこともあります。
�Χ݄に�本を҆にऔりସえましょう。
す͙に毛先が開いてしまう方は、力
が入りա͗ているՄ能ੑがあるので
ҙしましょう。

大きい歯ブラシの方がお口શ体をみ
がけそうな気がしますが、小さめの方が
お口の中で動かしやすく、Ԟまでしっか
りみがけます。歯ブラシのໟの෦の
͞が、上の
前歯�本ま
たはԼの前歯
�本のもの
をબͿとྑ͍
でしょう。

歯ブラシͩけでなく、σϯλϧϑϩε
歯ؒブラシをซ༻すると、

歯�のআڈがΞοϓしますʂ

σϯλϧϑϩε 歯ؒϒϥγ
歯と歯のڱいすき間や

歯茎のߔにも入り込みます。

ࠜ本からϑロスをこすり
上げるように動かす。

歯茎が下がって歯と歯の
すき間がۭいてきた人はこちら。

その�

その� その3

コンテンツ（もくじ） ͲΕがࣗʹ߹ͬͯいΔ͔͔Βͳいํɺ
͔͔Γ͚ͭࣃՊҩͰ૬ஊしͯみ·しΐ͏ ʂ

すき間に入れ前後に動かす。
すき間のさにԠじて

ブラシのαΠζを
બͼましょう。

特 集
歯とお口の健康

by  ひのった

し���͜う

͞ߗ

େき͞

ަ
ظ࣌

※歯についた細ەが૿৩したかたまり

※




