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・食べる、味わう、話す、飲み込む、笑う、歌うなど、

生活に欠かせないお口の多様な機能は、歯によっ

て支えられています。歯を失って

も、よく噛める状態を治療で回復

し、お口の機能を維持することが

大切です。

かがやく歯　心とからだ　写し出す
 －シュウ坊－

旬を嚙み　今日一日を　生きた時
　 －浩－

（なるほど！健口川柳
　　：上川中部地域歯科保健推進協議会より）

歯が生えたその日から、一本一本を大切に 日々実践できることから始めましょう

歯周病と全身の健康

お口の健康の維持・増進は
 もっとも身近な健康づくり

　　　　 手足の動脈がつま
る病気で、悪化すると切断
に至ることもある難病。喫
煙者に多く見られます。
バージャー病の多くの人は歯
周病にかかっていることが明
らかになっています。

バージャー病

　　　　 歯周病菌が歯肉の血
管から血液に入り、脳の血管で
動脈硬化の原因となり、脳梗塞
を引き起こすことがあります。

脳梗塞

　　　　歯周病菌が腎臓
に感染することで、腎機
能の障害が起こります。

腎炎

冠動脈に歯周病菌によるア
テローム性動脈硬化症が生
じ、心筋の壊死が起こると
考えられています。

心筋梗塞・狭心症

　　　　 手足の関節に痛みな
どが起こり、進行すると全身の
関節で腫れや痛み、こわばりを
引き起こします。歯周病を治療
することで、症状が軽減するこ
とがあります。

関節リウマチ

歯周病は血糖値を下げる
インスリンの働きを妨げ
ます。一方で、糖尿病に
なると歯肉に炎症が起こ
りやすくなります。糖尿
病と歯周病は、互いに影
響し合っています。

糖尿病

お年寄りは飲み込む力や、咳によって異物を
排除する力が弱く、食べ物や唾液が誤って気
管に入る（誤嚥）ことがあります。誤嚥する
と歯周病菌やその他の細菌が気管から肺に入
り、肺炎（誤嚥性肺炎）を起こします。

誤嚥性肺炎

肥満だと歯周病が悪化しま
す。逆に、歯周病があると、
歯周病菌の内毒素の影響で、
肥満が進行するといわれていま
す。歯周病は肥満、糖尿病と関
係する点で、メタボリックシンド
ロームと相互に関係していると考
えられます。

肥満

さらに女性は…

高齢になると…

歯周病によって作られたサイトカインやプロスタグラン
ディン（炎症性物質）が、子宮の収縮を誘発するために、

重症な歯周病を持つ妊婦さんは、早産や低体重児出産が起こりやす
くなります。また、妊娠中は女性ホルモン（エストロゲン）の分泌
が増え、ある種の歯周病菌が増殖しやすくなります。

早産・低体重児出産

骨の密度が低下し、骨がもろくなる病
気。更年期を迎えると、骨代謝に関わる
ホルモン（エストロゲン）の分泌が低下
して発症します。それに伴い、歯を支え
る歯槽骨が溶けやすくなり、歯周病が
進行します。

骨粗しょう症

歯周病とは一見無関係のように思える病気も、歯周病菌が

関連している場合があります。歯周病菌が、歯周ポケット

から血液中に入り込み、血流に乗って全身に運ばれて臓器

や血管の内壁にたどり着き、各場所で炎症を引き起こすこ

となどが原因といわれています。歯周病と全身疾患を同時

に治療することが、それぞれの回復につながります。

次の心得を実践し、質の高い生活を維持しましょう。
※健康日本21等に関連する健康指標

あさひを浴びて、しっかり朝食、よく噛んで！
「早寝、早起き・朝ごはん、よく噛んで食べたら、歯磨きを忘れずに。」

 ※朝食の欠食の減少、子どものむし歯数の減少

さわやかな、気持ちと息は、歯磨きから！
「一日をさわやかに過すために、歯ブラシを携帯しよう。」

 ※歯磨き回数と時間の確保、歯周病の予防、喫煙の減少

ひろげよう、噛むから始める、健康づくり！
「よく噛むことは、もっとも身近な健康づくり（食育・肥満予防・介護予防）。」

 ※適正な食事量と体重の維持、口腔機能の向上、野菜摂取の増加

噛めるお口は、予防歯科・フッ素・フロスで手に入れる！
「定期受診による予防処置、フッ素による歯質のケア、フロスによる歯間のケアで
歯と歯ぐきを守りましょう」 ※定期的な歯石除去、フッ化物の利用、歯間清掃の実践

わかさの秘訣は、うるおいのある口元から！
「介護や医療ケアが必要な方に、ドライマウスが増えています。
口腔ケアで予防しましょう」 ※口腔乾燥の予防、経口食事摂取の維持、窒息の防止

―お口の健康の大切さ―

事務局　旭川市保健所健康推進課
　　　　旭川市7条通10丁目 第二庁舎　℡0166-25-6315

＊スタンプを押してお使い下さい

あなたの健康のために歯を大切に！

・歯を失うことは、お口の機能を低下させ、全身の

健康と栄養状態の低下につながります。歯は、あ

なたの健康を支える大切なパートナーです。この

パスポートに記載されたセルフケアのポイントを

守り、プロのケアを上手に利用する

ことで生涯（80歳以上でも）20本以

上の歯を保つことが可能です。

当協議会のシンボルマーク
北海道を顔に見立て、歯を優しく見守っているイメー
ジです。鼻は、上川中部地域（１市９町）を示し、歯
の健康を守ることが、心身の健康を保ち、笑顔溢れる
豊かな生活を送ることにつながっていくことを、イラ
ストと言葉で表現しました。

健口(健康なお口)生活の心得
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よく噛むことは、

単に食べものを体に取り入れるためだけではなく、

全身を活性化させるのに

たいへん重要な働きをしているのです。

この噛む効用について、わかりやすい標語があります。

「ひみこの歯がいーぜ」です。

弥生時代の人は現代人に比べて、

噛む回数が何倍も多かったと考えられていますから、

卑弥呼（邪馬台国の女王）だって、

　　きっとしっかりよく噛んで食べていたでしょう。
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●歯科医院で定期健診を受け、自分の歯や口内の状態を知ろう

毎
日
の
生
活
を
見
直
そ
う

むし歯や歯周病で歯を失ってしまうのは、日頃の様々な行動が関わっています。

いつまでも自分の歯でいられるように、次の点に気を配りましょう。

歯の汚れは、自分でどんなに磨いても残ってしまいます。歯

科医院で専用の機械・器材を使って磨き残しや歯石

をキレイに落とすことで、むし歯や歯周病のリスク

が低くなります。施術後はスッキリ爽快です。定期

的に健診や予防のための処置を受けましょう。

睡眠や運動、ストレス発散をして免疫力を高めましょう。不規則・

不摂生な生活の場合、間食が増えたり、歯磨きのし忘れも起こりや

すくなります。歯のためにも、規則正しい生活を心がけましょう。

●一日一度は入念に歯を磨く
しっかりプラーク（歯こう）を落とすためには、10分程度は

かかります。お風呂やテレビを見ながらがおすすめです。

●よく噛んで食べ、唾液を出す
唾液には細菌の数や活動を抑えたり、口臭を抑えたりす

る役割があります。食べ物をしっかり噛んで、唾液で細

菌の繁殖を防ぎましょう。

●糖分の摂取を少なくする
むし歯を引き起こす原因は糖分。特にチョコレートやあ

めなど、歯にくっつきやすいもの、挟まりやすいもの、

口の中に長く入っているものには気をつけましょう。

●間食の回数を少なくする
物を食べる回数が増えると、口の中は酸性の

状態が長くなり、むし歯のリスクが高まります。

また、間食が増えればプラーク（歯こう）が付く

機会も増え、歯周病にかかりやすくなります。

●寝る前の飲食を避ける
睡眠中は唾液の分泌が減り、むし歯や歯周病

が発症・進行しやすい時間帯です。就寝前の

飲食は控えましょう。

●タバコを吸わない
喫煙は、歯周病にかかりやすい口内環境や身

体の状態をつくります。

細菌の活動を防ぐために

細菌に負けない身体をつくるために

歯の異常を早く発見し、悪化を防ぐために

プ
ロ
の
ケ
ア
を
受
け
る

お口のトラブルを未然に防ぎ、口の中もスッキリ！

定期健診はほとんどの歯科医院で行っ

ています。歯科医院によって行われる

内容が多少異なりますので、問い合わ

せましょう。基本的に予約が必要です。

検診は３ヶ月～半年に一度が目安です

が、プラークや歯石のつきやすさ、歯

の状態は一人ひとり異なるため、受診

頻度も相談しましょう。費用は１回あ

たり約2,000円～が目安です。

【内容例】
◆問診

◆レントゲン撮影

◆歯並びや噛み合わせ、
　 むし歯や歯周病の診察

◆歯石の除去

◆フッ素コーティング

◆ホームケアの指導

８０２０のためのセルフケアのポイント

８
０
２
０

Step1

Step2

Step3

ホームケア指導（ブラッシング、デンタルフロ

ス、歯間ブラシの使い方）、禁煙の支援、食生活の

アドバイスなどを行っています。その他、次のよう

な予防のための処置や検査があります。

ＰＭＴＣ　歯のクリーニング。歯科医院によって内容

が異なりますが、主に歯の状態チェック、プラーク・

歯石の除去、歯の沈着汚れの除去、フッ素コーティ

ング、歯磨き指導などを行います。

スケーリング・ルートプレーニング（SRP）ス

ケーラーという器具で、ブラッシングでは取れない

プラーク・歯石を除去するスケーリング。ルートプ

レーニングは、歯の根を滑らかにして根にしみこん

だ細菌の毒素をとる治療です。

フッ素コーティング・シーラント　むし歯菌の

活動を抑えるといわれているフッ素を歯に塗布し、

むし歯を予防します。また、特に子供の歯の溝のむ

し歯予防にシーラントも効果的です。

唾液検査　唾液を採取して、むし歯・歯周病にな

りやすいかを判定します。

予防のための検査・処置（例）

詰め物や被せ物の中、

歯の根っこの状態

　　　などを見ます

●十分な睡眠をとる
●適度な運動をする
●こまめなストレス解消
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