
67 67 健康読本 Vol.5 健康課（☎581-4111）問 健康読本 29.9.15 号

特 集
歯とお口の
健康（その3）

お
口
の
健
康
を
維
持
す
る
た
め
の

ライ
フ
ス
テ
ー
ジ
　 の
ポ
イ
ン
ト

ご
と

　
　
と
同
じ
よ
う
に
、
お
口
の
状
態
も
年
齢
と
と
も
に

　
　
変
化
し
ま
す
。
い
つ
も
ピ
カ
ピ
カ
の
元
気
な
歯
で

過
ご
せ
る
よ
う
に
、
そ
れ
ぞ
れ
の
ラ
イ
フ
ス
テ
ー
ジ
に

合
っ
た
お
口
の
ケ
ア
に
取
り
組
み
ま
し
ょ
う
。

体

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。
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●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




