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お⼝の健康は
全⾝の健康につながる︖
〜健康なお⼝を保つための秘訣〜

お⼝の困りごと、ありませんか︖

裏へ続きます →

⻭磨きをしたのにすっきりしなかったり、硬いものが⾷べにくかったり、はきはきとしゃべりにくいなど⽇々
の⽣活で不便に感じることはないですか︖このほかにも、⾷べ物を飲み込みにくくなったり、⻭ぐきが腫れた
りなどお⼝のトラブルはいろいろとあります。⽇々⽣活していく中で、このようなお⼝のトラブルは⻭周病や
お⼝の衰えのサインになります。

⻭周病とは︖

⻭周病は、⻭周病細菌が⻭ぐきや⻭を⽀えている⾻などを攻撃し、弱くしていく病気です。
主な要因は、①⻭周病細菌 ②⻭⽯が付いたり、汚れが溜まりやすい⻭並びなどの⼝腔内環境 ③ストレス
や⾷習慣、喫煙などの⽣活環境です。
⻭周病は軽度、中等度、重度と三つに分類され、軽度から重度へ進⾏していきます。

⻭周病はお⼝の中だけの病気ではなく、全⾝の病気と関連しています。
⻭周病細菌が⻭ぐきの⾎管から⼊り込み、全⾝に⾏き渡ると、認知症や肺炎、⼼臓病や糖尿病、⾻粗鬆症な
どの病気に繋がってしまうため、予防することが⼤切です。
⻭周病の予防には、毎⽇の⻭磨きと⻭科医院での専⾨的なメンテナンスが重要となってきます。
かかりつけの⻭科医院をもち、定期的なメンテナンスを受けるようにしましょう。



⻭磨きのポイント
⻭と⻭の間、奥⻭のかみ合わせの部分、⻭と⻭ぐきの境⽬
など汚れが溜まりやすいところに注意しましょう。
歯磨きのポイント

まず、⻭ブラシは、⽑先が⻭の⾯に当たるように置き、⽑
先が広がらない程度の⼒で動かします。5〜10ミリの幅で
⼩刻みに動かして、１、２本ずつ磨いていきます。
奥⻭のかみ合わせは、⽑先が溝に当たるように磨きます。
⻭と⻭ぐきの境⽬は、⻭ブラシを45度にし、⻭ぐきの溝に
⽑先が少し⼊るよう磨くとより汚れが落ちやすいです。

オーラルフレイルとはオーラル（お⼝）とフレイル
（虚弱）が組み合わさった⾔葉で、お⼝がスムーズ
に動かしにくくなったり、飲み込みが難しくなった
りするなど、お⼝の動きが弱くなっていくことを表
します。オーラルフレイルは少しずつ進んでいき、
全⾝の⽼化へとつながっていきますが、早い段階で
対策をしていくと、進⾏を緩やかにすることができます。
しっかり顎を使うことで、お⼝が鍛えられるため、⼀⼝30回以上噛んで⾷べるよう意識しましょう。⼊れ
⻭の⽅は、ぴったりはまる⼊れ⻭を使いましょう。
オーラルフレイルの予防⽅法には、⻭磨き、よく噛んで⾷べること、そして３つ⽬にお⼝を鍛えることがあ
ります。お⼝を鍛える⽅法の⼀つに予防運動があります。予防運動は、⾷べるために使う筋⾁の緊張をほぐ
し、スムーズに飲み込めるようにすることを促します。特に、⾷事前に取り組むことがおすすめです。

オーラルフレイルとは︖

毎⽇の⻭磨きや⾷事前のお⼝体操など、
⽇々のちょっとした⼼がけでいきいきと
した⽣活を⻑く送ることができるよう、
今⼀度毎⽇の⽣活を⾒直してみましょう。
また、お⼝の中は、⾃分⾃⾝ではメンテ
ナンスが不⼗分な場合も多くあります。
かかりつけ⻭科医院をもち、定期的に⻭
科を受診し、専⾨的なメンテナンスをし
ていくことが⼤切です。


