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　高齢になっても歯が残っている市民の割合は増えていますが、加齢に
よって口周りの筋肉の衰えを感じている市民は、50歳から徐々に増えて
います。歯がたくさん残っていても、それらを支える
筋肉が衰えていれば、かむ力や飲み込む力、舌を
動かす力が衰え、食事や会話がしにくくなり、健
口とはいえません。これからも健口で居続ける
ために、今できることから始めてみましょう!

●なぜ健口が大切なのでしょうか？
人間はちゃんと食べられないと運動も仕事もできず、食は日常の楽し

みや会話など全てにつながっています。それらを支えるのが健口です。
●自分でできる健口の取組みはなんですか？
まずは歯磨きですが、その他にもよくかんで食べること、よくしゃべ

ることで、これは自浄作用や殺菌作用がある唾液を出すためです。高齢
の方は会話が少なくなり唾液が減って歯周病になると、認知症などのリ
スクが上がるというエビデンスがあります。
●歯医者さんに行くには勇気がいりますが、
痛くなくても通うべきですか？
ぜひかかりつけ歯科医を作って定期健診を受け

てください。歯磨きなど口の状態はプロのチェック
が必要で、健口を守るお手伝いができれば歯医者
として喜ばしいことです。問題がないことを確認す
ることも意味があるので安心してご相談ください。
●総入れ歯でも定期検診は必要ですか？
口の周りの筋肉を鍛えればおいしく食べられま

すし、通えば口内の変化が分かります。入れ歯で
も健口を諦めず、定期健診を受けてほしいです。

健康な口は、歯があれば大丈夫だと思っていませんか？

旭川歯科医師会会長　藤田さんに聞きました

健口チェック

当てはまるものがある場合はかかりつけの
歯科医などにお気軽にご相談ください

❶口を大きく横に開け
て、舌を思い切り前
に出したり引っ込め
たりする

❸大きく口を開けた状態で真っす
ぐ上を向き、上に向かって舌を
突き出す
（５秒キープ）
※慣れてきたら
10秒に挑戦。

❷舌の先を左右に
大きく動かす
（２～３回）

健口体操

後期高齢者歯科健診のお知らせ 歯周病健診のお知らせ
 検査内容  口腔内検査、歯周病の
予防・改善のための指導
 実施場所  各医療機関（「市の歯周病健診希望」
と、歯科医院への電話予約の際にお伝えください）
 対象  市内在住の20・30・40・50・60・70歳
の方、市内在住の妊産婦
 自己負担額  500円（70歳は無料）
 持ち物  保険者証など住所・氏名・
生年月日が確認できるもの（妊産婦
は母子健康手帳）

【詳細】健康推進課25・6315

歯があっても、入れ歯でも、
口周りの筋肉は加齢と共に衰えてきます

※食事や会話などが問題なくで
きる「健やかな口」のこと。

お口の衰えに
気付いていますか？

～いつまでも「健口」
※でいるためにけんこう

く ち

□堅いものが食べにくくなった
□お茶や汁物等でむせることがある
□口の渇きが気になる
□飲み込みにくくなった
□滑舌が悪くなった

あなたは
大丈夫？

朝食前の
習慣に!

舌の体操【２～３回】

11月８日は
「いい歯の日」

いい は

 検査内容  歯や入れ歯の検査（状況に応じて口腔機能
検査も実施）、予防・改善指導
 実施場所  各医療機関（「市の後期高齢者歯科健診希望」と、歯科医院
への電話予約の際にお伝えください）
 対象  市内在住の「北海道後期高齢者医療被保険者」　
※受診時に施設等に入居されている方、長期入院中の方は対象外。
自己負担額  無料（４月～３月、年度内１回まで）
持ち物  保険者証（マイナ保険証など後期高齢者医療制度
加入を証する書類）

こうくう

　食事前に口や舌を動かすことで唾液の分
泌を促し、食べ物が飲み込みやすくなるた
め誤嚥・むせを予防します。今回は舌の体
操をご紹介!

ご え ん

旭川歯科医師会会長

藤田浩孝さん
ふ じ た ひ ろ た か

その他の
健口体操は
こちらから

□

※原則、いずれの健診も、健診当日の治療は行いません。また、治療は別途費用がかかります。

https://r.qrqrq.com/Lxy5d8s4
https://r.qrqrq.com/YkPgEG9h
https://r.qrqrq.com/noLWEoox



