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知って得する
健口知識
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すくする切り

方
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などの重要な役割を果たすのが、口腔機能です。
食べる 呼吸する 表情を豊かにする 身体のバランスを保つ話す

歯や口の
役割

口腔機能が低下すると、食事や会話を楽しめなくなり、やがて全身に悪影響を及
ぼします。適切な歯や口のケアをおこたらず、いつまでもおいしく食べて楽しく
話せる快適な毎日を送りましょう。

食べ物をはさんで保持する。食べ物を取り込む。 表情をつくる。
発音を調整する（「マ」や「パ」など）。 

くちびる

ভ̦࢛̠͞ ਹါ̈́ڬȊȊ

口に入れた食べ物を運んだり、移動させたりする。やわらかな食
べ物を上あごで押しつぶす。食べ物の味を感じる。発音を調整す
る（「サ」「タ」「ラ」など）。

舌

表情をつくる。 食べ物を口の中で移動させる。
息を吸ったり吐いたりするときや、食べ物を飲み込むときの手助
けをする。
表情をつくる。

頬

食べ物を噛む。
食べ物を飲み込みやすくする。
噛むことで食事の満足感を高める。

歯

消化吸収を助ける。
抗菌作用で感染を予防する。食べ物を口の中でまとめ、飲み込み
やすくする。 自浄作用で口の中の清潔を保つ。 入れ歯を安定さ
せる。 粘膜を保護する。

唾　液

調理編 Ʒ
ᢠƼ૾

ųᎹƸᢘࡇƴᏢ៲ƷƋǔᢿˮǍ᠂ǒƔƍᢿ ᲢˮཅƷ

ǵȸȭǤȳŴȒȬᎹŴᝊȭȸǹᎹŴᰄƞƞǈƳƲᲣǛ

ᢠƼǇƠǐƏŵ�ᮄƸь༏ƠƯǋ៲ƷƠǇǒƳƍᆔ

ᲢǫȬǤŴǤȯǷŴǭǹŴǦȊǮƳƲᲣǛᢠƼǇ

ƠǐƏŵХ៲ưǂǍƢƍǋƷƸŴȞǰȭŴǫȄǪŴ

ȏȞȁŴȖȪƳƲưƢŵ

食べやすくする
調理の工夫

ちょっとの工夫で
おいしく

食べましょう

֣ǈƴƘƘƳƬƨǓŴǈᡂǈƴƘƘƳƬƨƱƖŴܤμƴ

ƓƍƠƘǂǔƨǊƷپưƢŵ
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肥満を予防する

味覚の発達を助ける

言葉の発音をはっきりさせる

脳のはたらきを活発にする

歯の病気を予防する

がんを予防する

胃腸の調子をよくする

全力投球できる（体力向上をうながす）

 ～ひみこのはがいーぜ～

噛むことの効果

実践編

ഫǍӝƷͤࡍƮƘǓǍŴӝᏸೞᏡƷ˯ɦʖ᧸ƷƨǊƴǋ
ͤӝ˳દǛƓƜƳƍǇƠǐƏŵ

ᱠƔǒऒǛԈƍᡂǈŴӝǛƢǅǊƯ
ǏƬƘǓƱᧈƘӻƖǇƠǐƏŵ

ᬍǛӫƴͼƚǇƠǐƏŵ ᬍǛӫƴ್ƴӼƚǇƠǐƏŵ

ᬍǛٻƖƘǇǘƠǇƠǐƏŵɥ˳ǛǏƬƘǓӫƴ͂ƠǇƠǐƏŵ

ӝǛٻƖƘƚƯŴᐾǛЈƠƨǓࡽƬ
ᡂǊƨǓƠǇƠǐƏŵ

ᐾǛЈƠƯŴɥɦȷӫƴѣƔƠǇ
ƠǐƏŵ

ӝǛơƯŴӝƷɶưᐾǛɥɦȷӫ
ƴѣƔƠƨǓŴׅ ᠃ƞƤǇƠǐƏŵ

ӝǛơƨǇǇŴ᪼ǛƾƘǒǇƤƨ
ǓŴƢǅǊƨǓƠǇƠǐƏŵ

ᱠƔǒऒǛԈƍᡂǈŴӝǛƢǅǊƯ
ǏƬƘǓƱᧈƘӻƖǇƠǐƏŵ

ᏅǛɥɦƴѣƔƠǇƠǐƏŵɲᏅǛƢ
ǅǊǔǑƏƴƠƯƔǒŴƢƬƱщǛ৷
ƖǇƠǐƏŵ

žƋſžƍſžƏſžƑſžƓſ
ƖƘǏƬƘǓƱӝǛѣƔƠƯႆ٣ٻ
ƠǇƠǐƏŵ

健口体操

１６
ペ
ー
ジ
の 

マ
チ
カ
ネ
く
ん
の
顔
じ
ゃ
ん
け
ん 

や 

早
口
こ
と
ば
で

楽
し
く
口
腔
機
能
を
き
た
え
ま
し
ょ
う
。

ྸƤƣŴưƖǔƜƱ
ǛǏƬƘǓƓƜƳƍ
ǇƠǐƏŵǏƬƨǓƱ
ƔƚƨۋѬưᏑሂ
Ǜ˦ƹƠƯƓƜƳƍ
ǇƠǐƏŵ

★豊中市では、お口の健康づくり体操「ごっくん・にっこり体操」のＤＶＤを
　作成しております。詳しくは、豊中市保健所までお問合せください。 

知識編

1 2 3 4

5 6 7 8

歯や口が元気だと、
こんないいことが
あります。

ૡɞȦইɁĂȳȭɞȥȺɂĂ
ȤȞȱȩɓɣɦɀĂߖȱȩ
ሇȵɀĂڤఘĆߖڤɄၹȥɄ
ȦȤȩɦɘȳăߤ౺

くいしばることで、力
が出たり体のバランス
がよくなる。

歯周病やむし歯などに
関連する口腔細菌の繁
殖を防ぐ。

歯周病の影響を多く受
ける全身疾患の予防に
つながる。

誤嚥性肺炎（ごえんせい
はいえん）（Ｐ．６参照）
の予防につながる。

噛むことで集中力・注
意力のアップ。

噛むことで脳の血流が
良くなり、認知症予防
になる。

表情が豊かで、笑顔に
自信がもてる。

はっきり発音できる。

4 13

むし歯とは

歯周病とは舌の清掃

舌の表面の汚れは、味を感じる味蕾
の働きを妨げます。
舌をきれいにすると、味の感覚が鋭
くなったり、食べ物をおいしく感じ
ることができるようになります。
また、舌が汚れていることは、誤嚥
性肺炎の原因にもなります。
舌の清掃は、やわらかい歯ブラシや
粘膜を清掃する専用のブラシを使っ
て、舌の奥から手前にやさしく清掃
しましょう。
舌が乾燥している場合は、水で保湿
しながら少しずつ汚れを取り除きま
しょう。

み らい

知識編
むし歯の主な原因菌であるミュータンス菌という細菌が酸をつくり、この酸
が歯のエナメル質を溶かして、むし歯をつくります。食後、口の中に残った糖
分などをミュータンス菌が分解すると、細菌のかたまりである歯垢（プラー
ク）がつくられ、歯の表面に付着します。歯垢の中でミュータンス菌はさらに
糖分を分解し、今度は歯を溶かす酸をつくり出します。この状態が続くと、や
がて歯のエナメル質が溶け出し穴があいてしまうのです。
むし歯は、口の中にいるミュータンス菌と食べかす、唾液、時間など多くの要
因から発生します。

歯と歯肉の境目に歯垢・歯石がたまると、その中にいる歯周病菌が歯肉に炎症
を引き起こします。さらに、そのままにしておくと歯肉の出血や腫れが続き、口
臭の原因にもなっていきます。ついには歯を支える骨（歯槽骨）を溶かしてしま
うため、歯がぐらぐらしたり、抜けてしまいます。
歯周病は自分では気づかないうちに進行し、自覚症状が出たときはかなり重症
になっていることが多い病気です。自然に治ることはありません。
予防と治療をできるだけ早期に始めることで将来の歯の喪失を防ぎましょう。

むし歯と
歯周病とは

ഫᎹ໒

エナメル質が酸に
よって溶け始める

エナメル質に
穴があく

歯髄まで進行し
炎症が起こる

歯が崩壊し
歯根だけが残っている

Ʒഫԗ၏ࡇ᠉ ɶሁࡇƷഫԗ၏ ࡇƷഫԗ၏

ʴƕഫǛڂƏɼƳҾ׆ƸŴǉƠഫƱഫԗ၏ưƢŵ

ƜƷᲬƭƕᲳлˌɥǛҩǊƯƍǇƢŵ

ƲƪǒǋҾ׆ƸŴӝƷɶƷኬᓏưƢŵ

エナメル質

うみの
かたまり

象牙質

歯髄

歯肉

歯槽骨

実践編

うがい

ӝƷɶƷቬᐏƸૠଐưဃǇǕƔǘǓŴƸƕǕᓳƪƨቬᐏƸഫǍᐾƷᘙ᩿Ŵഫ

ᎹƳƲӝƷɶƴ˄ბƠǇƢŵƦƷǇǇӝƷɶƴസǔƱŴǈƕƖസƞǕƨഫ

ƱӷಮƴӝᐰƷҾ׆ƱƳǓǇƢŵ

ȖǯȖǯƏƕƍǍᐾƷฌੈưŴӝƷɶǛฌƴ̬ƪǇƠǐƏŵ

うがいと
舌の清掃

ブ ク ブ ク うがい

ガ ラ ガ ラ うがい

歯みがきの後にしっかりブクブクうがいをおこない、
口の中の細菌を減らし、清潔に保ちましょう。口
の中に水を含むブクブクうがいができるために
は、くちびるや頬、舌がうまく協調してうごく必
要があります。これは食べ物を噛む力につながり
ます。

のどで行うガラガラうがいは、食べ物を飲み込む
ときに必要な力をつかう動きです。うがいには、
口の中の汚れを洗い流す効果と、口腔機能を保つ
効果があります。
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実践編
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がて歯のエナメル質が溶け出し穴があいてしまうのです。
むし歯は、口の中にいるミュータンス菌と食べかす、唾液、時間など多くの要
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を引き起こします。さらに、そのままにしておくと歯肉の出血や腫れが続き、口
臭の原因にもなっていきます。ついには歯を支える骨（歯槽骨）を溶かしてしま
うため、歯がぐらぐらしたり、抜けてしまいます。
歯周病は自分では気づかないうちに進行し、自覚症状が出たときはかなり重症
になっていることが多い病気です。自然に治ることはありません。
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口の中の細菌を減らし、清潔に保ちましょう。口
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要があります。これは食べ物を噛む力につながり
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歯間ブラシは水で洗い
ながら使用しましょう。

誤嚥性肺炎

歯 周 病

食道
気管

実践編

λǕഫƱቬᐏƱƷ᧓ƴƸ൲ǕƕƨǇǓǍƢƘŴӝᐰƷҾ׆ǍǉƠഫȷቬᐏ၌धȷᛚ

ִࣱᏍ໒ƳƲƷࡽƖƴǋƳǔƷưŴλǕഫƸ࣏ƣƸƣƠƯŴƯƍƶƍƳλǕǛ࣎

ƕƚǇƠǐƏŵ

■洗面器などに水を張り、水を流しながらブラシでみが
　きます。歯にかかる金属のバネの内側や、バネがかかっ
　ている自分の歯は、汚れがつきやすいので、特に念入
　りにみがきましょう。

■入れ歯はすり減りやすいので、歯みがき剤は使用しな
　いようにしましょう。

■入れ歯は乾燥すると口に合わなくなることがあります。
　入れ歯をはずしておくときは水に浸しておきましょう。

■入れ歯は、細菌が繁殖しやすいので、洗浄剤を利用し
　ましょう。洗浄剤を利用した場合は、その後流水でき
　れいに洗浄剤を洗い流しましょう。

入れ歯の
手入れについて

ഫȖȩǷƩƚưƸ൲ǕƕസǓǇƢŵƦƷ˂Ʒฌੈဇφǋ̅ƍǇƠǐƏŵ

ƔƔǓƭƚഫᅹҔƴႻᛩƠƯŴӝƷཞඞƴӳǘƤƯᢘƠƨဇφǛ̅ဇƠǇƠǐƏŵ

ƦƷ˂Ʒฌੈဇφ

ǰȜǨȔǾȖǢ«ࠄƾżƎ
歯と歯の間や歯並びの
わるいところの清掃に
使用します。

ຌǿȒǠ
舌の表面の清掃に使用
します。
（Ｐ.12参照）

գǿȒǠࠔ
歯と歯の間の清掃な
どに使用します。
歯のすき間に合った
サイズを使用しま
しょう。

ȘȜǨǾǱǿȒǠ
みがきにくいところ
や、歯並びのわるいと
ころの清掃に使用し
ます。

洗浄剤を洗い
流すことが
大切です。

知識編

歯周病菌が動脈硬化を起こ
し、脳梗塞や心筋梗塞など、命
にかかわる病気の引き金にな
ることもわかってきました。

歯周病にかかっていると、抵抗力
が低下し、関節リウマチが発症し
やすいことも指摘されています。
バージャー病は手足の血管に血液
のかたまりができる病気で、患者
さんの多くが歯周病にもかかって
おり、関連が指摘されています。

ഫԗ၏ƴƳƬƯǋŴƦǕƸӝƷɶƷƜƱƩƚƩƱ࣬ƬƯƍǇƤǜƔᲹ

ഫԗ၏Ƹኄބ၏ǍѣᏦᄒ҄Ŵ࣎ၐŴ࣎ሂయصƳƲŴƞǇƟǇƳ၏ൢƱ݅Ƴ᧙̞ƕ

ƋǓžԡǛƓƼǍƔƢ၏ൢſƱǇưƍǘǕƯƍǇƢŵ

ഫԗ၏ᓏƸŴഫᎹƷ໒ၐᢿˮƷൗኬᘉሥƔǒᘉ෩ɶƴλǓᡂǈŴᘉ෩Ʒ්ǕƴƷƬƯ

μ៲Ʒᐥ֥ǍᘉሥُƴƨƲǓბƖŴƦƜư၏ൢǛႆၐȷफ҄ƞƤǔүᨖǛ᭗ǊǇƢŵ

歯周病菌や毒素などが血液
中に入り、胎盤を刺激する
と、胎児の成長に影響をあた
えたり、子宮の収縮を促すな
どして、低出生体重児出産や
早産のリスクが高まること
が明らかにされています。

低出生体重児出産・早産子宮

動脈硬化血管
歯周病菌が血液に入ったり、
細菌の出す毒素などが全身に
回ることで、細菌性心内膜炎
を引き起こす可能性があると
いわれています。

細菌性心内膜炎心臓

関節リウマチ
バージャー病手足

歯周病によって、血糖をコン
トロールするインスリン（す
い臓で分泌されるホルモン
で血糖値をコントロールす
る）の働きが妨げられ、糖尿
病を悪化させると考えられ
ます。

糖尿病すい臓

ӝƷೞᏡƕ˯ɦƠƯŴჷǒƳƍ᧓ƴኬᓏƕ՜෩ƳƲƱσƴᏍƴ්ǕᡂǉƜ

ƱƕƋǓǇƢŵƜǕǛžᛚִſƱƍƍŴᏍƷɶưӝƷɶƷኬᓏƕ഻فƠƯ໒ၐ

ǛឪƜƢƜƱǛžᛚִࣱᏍ໒ſƱƍƍǇƢŵ
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ƠǐƏŵ

歯周病と
全身との関係

ご えんせいはいえん

唾液中の歯周病菌などが肺
の中で増殖して炎症を引き
起こします。

誤嚥性肺炎呼吸器
ご えんせい はい えん
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知識編

歯周病と
たばこ

ƨƹƜƷƸഫᎹƷቬᐏƔǒԈӓƞǕǇƢŵ

ȋǳȁȳƷ˺ဇưഫᎹƷᘉሥƕӓƠƯᣠ

እǍƕᘍƖบǒƳƘƳǔሁƷफࢨ᪪ƴ

ǑǓŴഫᎹƷኵጢǛᄊْƠƯƠǇƍŴഫ

ԗ၏Ǜफ҄ƞƤǔƱƍǘǕƯƍǇƢŵ

ƨƹƜǛԈƏʴƸŴԈǘƳƍʴƴൔǂƯഫԗ၏ƴƳ

ǓǍƢƘŴഫԗ၏ƕႆၐȷᡶᘍƢǔȪǹǯƸ᩼ࠝƴ

᭗ƍƜƱƕǘƔƬƯƍǇƢŵǇƨŴƨƹƜǛǍǊƳ

ƍƱŴഫԗ၏Ʒʖ᧸ၲƷјௐƕࢽǒǕƴƘƍƱƍ

ǘǕƯƍǇƢŵ

災害時の対応

歯周病と
たばことの関係

災害時には、不規則な生活や栄養状態の低下、歯みがき不足、入れ歯の紛失、ス
トレスなどで、口の中に細菌が繁殖して、誤嚥性肺炎やインフルエンザ、風邪等
の感染症にもかかりやすくなります。
普段どおりの歯みがきや口のケアができないときでも、できるか
ぎり歯や口の清潔を保って全身の健康を守っていきましょう。
使用できる水が限られている場合、1 回すすぐより、半分の量で
２回すすぐほうが口の中の細菌を減らす効果が高くなります。

家族の吸うたばこの煙にさらされた子どもは、家
族に喫煙者がいない子どもに比べて、３歳までに
むし歯になる可能性が非常に高いとの研究結果が
あります。

むし歯と受動喫煙

どうしても水が使用できないときや、すすぐこと
ができないときはノンアルコールウェットティ
シュなどで口の中を清潔に保ちましょう。

実践編

・利き手側は、みがき忘れが多いので意識してみがきましょう。
・みがく順番を決めて、端から端へとみがきましょう。
・慣れないうちは、鏡を見てみがきましょう。

振動させる

ŠഫȖȩǷƷਤƪ૾ǍǈƕƖ૾ƷȝǤȳȈ

・歯ブラシを小刻みに振動させるように、うごかします。
ŠഫȖȩǷƷѣƔƠ૾

・歯ブラシが歯と歯肉の境目に直角に当たるようにします。
ŠഫƷƓǋƯͨƷǈƕƖ૾

ŠഫƷ֣ǈƋǘƤƷǈƕƖ૾

ŠഫƷƏǒͨƷǈƕƖ૾

・前歯のうら側は、歯ブラシを縦に当てて、
　１本ずつみがくようにしましょう。
・奥歯は、歯と歯肉の境目に 45度の角度で
　歯ブラシを当てます。

ŠഫɳƼƷǘǔƍƱƜǖƷǈƕƖ૾

・前歯は、歯ブラシを縦に当てて、ていねい
　にみがきましょう。
・奥歯は、歯ブラシを立たせて、毛先がしっ
　かり当たるようにしてみがきましょう。

・歯ブラシを水平に当てます。
・しゃかしゃかと音が聞こえるくらいの力加減でみがき
　ます。
・くぼみの汚れをかき出すようにみがきましょう。

自分で続ける
健口習慣

鉛筆を持つように軽く持つ

歯みがき方法
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歯間ブラシは水で洗い
ながら使用しましょう。

誤嚥性肺炎

歯 周 病

食道
気管

実践編

λǕഫƱቬᐏƱƷ᧓ƴƸ൲ǕƕƨǇǓǍƢƘŴӝᐰƷҾ׆ǍǉƠഫȷቬᐏ၌धȷᛚ

ִࣱᏍ໒ƳƲƷࡽƖƴǋƳǔƷưŴλǕഫƸ࣏ƣƸƣƠƯŴƯƍƶƍƳλǕǛ࣎

ƕƚǇƠǐƏŵ
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ഫȖȩǷƩƚưƸ൲ǕƕസǓǇƢŵƦƷ˂Ʒฌੈဇφǋ̅ƍǇƠǐƏŵ

ƔƔǓƭƚഫᅹҔƴႻᛩƠƯŴӝƷཞඞƴӳǘƤƯᢘƠƨဇφǛ̅ဇƠǇƠǐƏŵ

ƦƷ˂Ʒฌੈဇφ

ǰȜǨȔǾȖǢ«ࠄƾżƎ
歯と歯の間や歯並びの
わるいところの清掃に
使用します。

ຌǿȒǠ
舌の表面の清掃に使用
します。
（Ｐ.12参照）

գǿȒǠࠔ
歯と歯の間の清掃な
どに使用します。
歯のすき間に合った
サイズを使用しま
しょう。

ȘȜǨǾǱǿȒǠ
みがきにくいところ
や、歯並びのわるいと
ころの清掃に使用し
ます。

洗浄剤を洗い
流すことが
大切です。

知識編
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ഫԗ၏Ƹኄބ၏ǍѣᏦᄒ҄Ŵ࣎ၐŴ࣎ሂయصƳƲŴƞǇƟǇƳ၏ൢƱ݅Ƴ᧙̞ƕ

ƋǓžԡǛƓƼǍƔƢ၏ൢſƱǇưƍǘǕƯƍǇƢŵ

ഫԗ၏ᓏƸŴഫᎹƷ໒ၐᢿˮƷൗኬᘉሥƔǒᘉ෩ɶƴλǓᡂǈŴᘉ෩Ʒ්ǕƴƷƬƯ

μ៲Ʒᐥ֥ǍᘉሥُƴƨƲǓბƖŴƦƜư၏ൢǛႆၐȷफ҄ƞƤǔүᨖǛ᭗ǊǇƢŵ
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・奥歯は、歯ブラシを立たせて、毛先がしっ
　かり当たるようにしてみがきましょう。

・歯ブラシを水平に当てます。
・しゃかしゃかと音が聞こえるくらいの力加減でみがき
　ます。
・くぼみの汚れをかき出すようにみがきましょう。

自分で続ける
健口習慣

鉛筆を持つように軽く持つ

歯みがき方法

10 7



·ΛΏοϋ

·ΛΏοϋ

·ΛΏοϋ

㮯
㯘
㮯
㯘
㯁

情報編

8020

『8020』とは「ハチ・マル・ニイ・マル」
と読み、8020 運動とは、「80歳になって
も 20 本以上自分の歯を保とう」という
運動です。
『8020』の理由は、智歯（親知らず）を除く 28本の歯のうち、少なく

とも 20本以上自分の歯があれば、ほとんどの食べ物を噛みくだくことができ、おい
しく食べられるからです。
子どものころからのむし歯予防の生活習慣が身につけば、大人になっても歯周病の
予防や口腔機能の維持にもなり、やがては『8020』の達成へとつながるのです。
人生の節目ごとに歯や口の健康を考えることは、全身的な健康を保ち、人生をより良
く生きることにつながります。

オーラル
フレイル

『オーラルフレイル』とは、口に関するささいな衰えを放置した
り、適切な対応を行わないままにしたりすることで、口の機能低下
や食べる機能の障がい、心身機能の低下まで繋がる負の連鎖や
過程のことを言い、その症状には、噛みにくさ・

食べこぼし・むせ・
かつぜつ

滑舌の低下などがあります。

また、予防に取り組むことで、回復を見込むことができる時期と
言えます。
定期的に歯や口の健康状態をかかりつけ歯科医で診てもらう
ことに加えて、本人が自身の口腔および心身に関心をもち、生
活上での改善方法を身につけることが必要です。

かかりつけ歯科医と
『8020』
『オーラルフレイル』

身近でつかえる
健口情報

「かかりつけ歯科医」とは、歯周病やむし歯
の治療だけでなく、歯や口の健康を保つた
めのアドバイスを受けるためにかかる歯科です。歯周病やむし
歯は、初期段階には自覚症状がありません。悪くなってからで
なく、予防のためにも「かかりつけ歯科医」をもち、定期的に

歯科健診を受けましょう。また、定期的にチェックを受けることは、口腔機能
を維持する一番の近道です。歯科健診と適切な処置を受けて、歯や口だけでな
く全身の健康を守り、健康寿命を延ばしましょう。

かかりつけ
歯科医

要介護状態になり受診が難しくなった場合も、かかりつけ歯科医にご相談
ください。

知識編

窒息事故予防のポイント

食事に集中して食べましょう
姿勢をよくして食べましょう
よく噛んで食べましょう
飲み込みをよくする体操を毎日行いましょう
（Ｐ.13参照）

むせ予防のポイント
1
2
３
4

窒息

žǉƤſƸŴӝᏸೞᏡƕ˯ɦƠƯƍǔǵǤȳưƢŵ

žǉƤſƸൢሥƴλƬƨǂཋǍ՜෩ǛŴᐯЎƷщ

ưЈƦƏƱƠƯឪƜǓǇƢƕŴጮǓᡉƠǉƤǔƜ

ƱưǂƴƘƞǛज़ơƨǓŴƠǜƲƞưǂǔॖ

ഒƕ˯ɦƢǔҾ׆ƱƳǔƜƱƕƋǓǇƢŵ

一口量は少なめにしましょう　
しっかり噛んで、唾液とよく混ぜてから飲み込みましょう
歯がない人は入れ歯を使用しましょう
食べ物を口の中に入れたまま、話すことは控えましょう

1
2
３
4

・あごを軽く引く
・上体は軽く前傾に
・ひざが９０度に曲がっている
・足の裏は、しっかりと床についている

食事姿勢

食事のときの
注意点

むせ

αΛΡષ́ম̳ͬͥાࣣ
͉Ȃ྅̈́̓́൮պ౾͞Ȃਉ͈
ഽ̈́̓ͬ༞ୃ̱ڙ ̱͘ ̠͡ ȃ!
̹͘Ȃ௷͈ၔ͜ͅ Ȃ·ΛΏοϋ
̱͚̀̓̈́ޖͬ উସͬհ̯
̵͘ ̱͡ ȃ̠

͓̳̩̳ͥ͞
ၑ͈ࢥຳ͉
P.14ͬ४ચ̱̀
̩̺̯̞ȃƷƲƷሂᎹƷᘛƑǍ՜෩Ʒ҄٭ƳƲƴǑǓŴִ ɦೞ

Ꮱǋ˯ɦƠƯƖƯŴǂཋǛƷƲƴƭǊǔᆷऒʙ

ƕឪƜǔƜƱƕƋǓǇƢŵ

Ƒǜ ƛ
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運動です。
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『オーラルフレイル』とは、口に関するささいな衰えを放置した
り、適切な対応を行わないままにしたりすることで、口の機能低下
や食べる機能の障がい、心身機能の低下まで繋がる負の連鎖や
過程のことを言い、その症状には、噛みにくさ・

食べこぼし・むせ・
かつぜつ

滑舌の低下などがあります。

また、予防に取り組むことで、回復を見込むことができる時期と
言えます。
定期的に歯や口の健康状態をかかりつけ歯科医で診てもらう
ことに加えて、本人が自身の口腔および心身に関心をもち、生
活上での改善方法を身につけることが必要です。

かかりつけ歯科医と
『8020』
『オーラルフレイル』

身近でつかえる
健口情報

「かかりつけ歯科医」とは、歯周病やむし歯
の治療だけでなく、歯や口の健康を保つた
めのアドバイスを受けるためにかかる歯科です。歯周病やむし
歯は、初期段階には自覚症状がありません。悪くなってからで
なく、予防のためにも「かかりつけ歯科医」をもち、定期的に

歯科健診を受けましょう。また、定期的にチェックを受けることは、口腔機能
を維持する一番の近道です。歯科健診と適切な処置を受けて、歯や口だけでな
く全身の健康を守り、健康寿命を延ばしましょう。

かかりつけ
歯科医

要介護状態になり受診が難しくなった場合も、かかりつけ歯科医にご相談
ください。

知識編

窒息事故予防のポイント

食事に集中して食べましょう
姿勢をよくして食べましょう
よく噛んで食べましょう
飲み込みをよくする体操を毎日行いましょう
（Ｐ.13参照）

むせ予防のポイント
1
2
３
4

窒息

žǉƤſƸŴӝᏸೞᏡƕ˯ɦƠƯƍǔǵǤȳưƢŵ

žǉƤſƸൢሥƴλƬƨǂཋǍ՜෩ǛŴᐯЎƷщ

ưЈƦƏƱƠƯឪƜǓǇƢƕŴጮǓᡉƠǉƤǔƜ

ƱưǂƴƘƞǛज़ơƨǓŴƠǜƲƞưǂǔॖ

ഒƕ˯ɦƢǔҾ׆ƱƳǔƜƱƕƋǓǇƢŵ

一口量は少なめにしましょう　
しっかり噛んで、唾液とよく混ぜてから飲み込みましょう
歯がない人は入れ歯を使用しましょう
食べ物を口の中に入れたまま、話すことは控えましょう

1
2
３
4

・あごを軽く引く
・上体は軽く前傾に
・ひざが９０度に曲がっている
・足の裏は、しっかりと床についている

食事姿勢

食事のときの
注意点

むせ

αΛΡષ́ম̳ͬͥાࣣ
͉Ȃ྅̈́̓́൮պ౾͞Ȃਉ͈
ഽ̈́̓ͬ༞ୃ̱ڙ ̱͘ ̠͡ ȃ!
̹͘Ȃ௷͈ၔ͜ͅ Ȃ·ΛΏοϋ
̱͚̀̓̈́ޖͬ উସͬհ̯
̵͘ ̱͡ ȃ̠

͓̳̩̳ͥ͞
ၑ͈ࢥຳ͉
P.14ͬ४ચ̱̀
̩̺̯̞ȃƷƲƷሂᎹƷᘛƑǍ՜෩Ʒ҄٭ƳƲƴǑǓŴִ ɦೞ

Ꮱǋ˯ɦƠƯƖƯŴǂཋǛƷƲƴƭǊǔᆷऒʙ

ƕឪƜǔƜƱƕƋǓǇƢŵ

Ƒǜ ƛ
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知識編

歯周病と
たばこ

ƨƹƜƷƸഫᎹƷቬᐏƔǒԈӓƞǕǇƢŵ

ȋǳȁȳƷ˺ဇưഫᎹƷᘉሥƕӓƠƯᣠ

እǍƕᘍƖบǒƳƘƳǔሁƷफࢨ᪪ƴ

ǑǓŴഫᎹƷኵጢǛᄊْƠƯƠǇƍŴഫ

ԗ၏Ǜफ҄ƞƤǔƱƍǘǕƯƍǇƢŵ

ƨƹƜǛԈƏʴƸŴԈǘƳƍʴƴൔǂƯഫԗ၏ƴƳ

ǓǍƢƘŴഫԗ၏ƕႆၐȷᡶᘍƢǔȪǹǯƸ᩼ࠝƴ

᭗ƍƜƱƕǘƔƬƯƍǇƢŵǇƨŴƨƹƜǛǍǊƳ

ƍƱŴഫԗ၏Ʒʖ᧸ၲƷјௐƕࢽǒǕƴƘƍƱƍ

ǘǕƯƍǇƢŵ

災害時の対応

歯周病と
たばことの関係

災害時には、不規則な生活や栄養状態の低下、歯みがき不足、入れ歯の紛失、ス
トレスなどで、口の中に細菌が繁殖して、誤嚥性肺炎やインフルエンザ、風邪等
の感染症にもかかりやすくなります。
普段どおりの歯みがきや口のケアができないときでも、できるか
ぎり歯や口の清潔を保って全身の健康を守っていきましょう。
使用できる水が限られている場合、1 回すすぐより、半分の量で
２回すすぐほうが口の中の細菌を減らす効果が高くなります。

家族の吸うたばこの煙にさらされた子どもは、家
族に喫煙者がいない子どもに比べて、３歳までに
むし歯になる可能性が非常に高いとの研究結果が
あります。

むし歯と受動喫煙

どうしても水が使用できないときや、すすぐこと
ができないときはノンアルコールウェットティ
シュなどで口の中を清潔に保ちましょう。

実践編

・利き手側は、みがき忘れが多いので意識してみがきましょう。
・みがく順番を決めて、端から端へとみがきましょう。
・慣れないうちは、鏡を見てみがきましょう。

振動させる

ŠഫȖȩǷƷਤƪ૾ǍǈƕƖ૾ƷȝǤȳȈ

・歯ブラシを小刻みに振動させるように、うごかします。
ŠഫȖȩǷƷѣƔƠ૾

・歯ブラシが歯と歯肉の境目に直角に当たるようにします。
ŠഫƷƓǋƯͨƷǈƕƖ૾

ŠഫƷ֣ǈƋǘƤƷǈƕƖ૾

ŠഫƷƏǒͨƷǈƕƖ૾

・前歯のうら側は、歯ブラシを縦に当てて、
　１本ずつみがくようにしましょう。
・奥歯は、歯と歯肉の境目に 45度の角度で
　歯ブラシを当てます。

ŠഫɳƼƷǘǔƍƱƜǖƷǈƕƖ૾

・前歯は、歯ブラシを縦に当てて、ていねい
　にみがきましょう。
・奥歯は、歯ブラシを立たせて、毛先がしっ
　かり当たるようにしてみがきましょう。

・歯ブラシを水平に当てます。
・しゃかしゃかと音が聞こえるくらいの力加減でみがき
　ます。
・くぼみの汚れをかき出すようにみがきましょう。

自分で続ける
健口習慣

鉛筆を持つように軽く持つ

歯みがき方法

10 7

歯間ブラシは水で洗い
ながら使用しましょう。

誤嚥性肺炎

歯 周 病

食道
気管

実践編

λǕഫƱቬᐏƱƷ᧓ƴƸ൲ǕƕƨǇǓǍƢƘŴӝᐰƷҾ׆ǍǉƠഫȷቬᐏ၌धȷᛚ

ִࣱᏍ໒ƳƲƷࡽƖƴǋƳǔƷưŴλǕഫƸ࣏ƣƸƣƠƯŴƯƍƶƍƳλǕǛ࣎

ƕƚǇƠǐƏŵ

■洗面器などに水を張り、水を流しながらブラシでみが
　きます。歯にかかる金属のバネの内側や、バネがかかっ
　ている自分の歯は、汚れがつきやすいので、特に念入
　りにみがきましょう。

■入れ歯はすり減りやすいので、歯みがき剤は使用しな
　いようにしましょう。

■入れ歯は乾燥すると口に合わなくなることがあります。
　入れ歯をはずしておくときは水に浸しておきましょう。

■入れ歯は、細菌が繁殖しやすいので、洗浄剤を利用し
　ましょう。洗浄剤を利用した場合は、その後流水でき
　れいに洗浄剤を洗い流しましょう。

入れ歯の
手入れについて

ഫȖȩǷƩƚưƸ൲ǕƕസǓǇƢŵƦƷ˂Ʒฌੈဇφǋ̅ƍǇƠǐƏŵ

ƔƔǓƭƚഫᅹҔƴႻᛩƠƯŴӝƷཞඞƴӳǘƤƯᢘƠƨဇφǛ̅ဇƠǇƠǐƏŵ

ƦƷ˂Ʒฌੈဇφ

ǰȜǨȔǾȖǢ«ࠄƾżƎ
歯と歯の間や歯並びの
わるいところの清掃に
使用します。

ຌǿȒǠ
舌の表面の清掃に使用
します。
（Ｐ.12参照）

գǿȒǠࠔ
歯と歯の間の清掃な
どに使用します。
歯のすき間に合った
サイズを使用しま
しょう。

ȘȜǨǾǱǿȒǠ
みがきにくいところ
や、歯並びのわるいと
ころの清掃に使用し
ます。

洗浄剤を洗い
流すことが
大切です。

知識編

歯周病菌が動脈硬化を起こ
し、脳梗塞や心筋梗塞など、命
にかかわる病気の引き金にな
ることもわかってきました。

歯周病にかかっていると、抵抗力
が低下し、関節リウマチが発症し
やすいことも指摘されています。
バージャー病は手足の血管に血液
のかたまりができる病気で、患者
さんの多くが歯周病にもかかって
おり、関連が指摘されています。

ഫԗ၏ƴƳƬƯǋŴƦǕƸӝƷɶƷƜƱƩƚƩƱ࣬ƬƯƍǇƤǜƔᲹ

ഫԗ၏Ƹኄބ၏ǍѣᏦᄒ҄Ŵ࣎ၐŴ࣎ሂయصƳƲŴƞǇƟǇƳ၏ൢƱ݅Ƴ᧙̞ƕ

ƋǓžԡǛƓƼǍƔƢ၏ൢſƱǇưƍǘǕƯƍǇƢŵ

ഫԗ၏ᓏƸŴഫᎹƷ໒ၐᢿˮƷൗኬᘉሥƔǒᘉ෩ɶƴλǓᡂǈŴᘉ෩Ʒ්ǕƴƷƬƯ

μ៲Ʒᐥ֥ǍᘉሥُƴƨƲǓბƖŴƦƜư၏ൢǛႆၐȷफ҄ƞƤǔүᨖǛ᭗ǊǇƢŵ

歯周病菌や毒素などが血液
中に入り、胎盤を刺激する
と、胎児の成長に影響をあた
えたり、子宮の収縮を促すな
どして、低出生体重児出産や
早産のリスクが高まること
が明らかにされています。

低出生体重児出産・早産子宮

動脈硬化血管
歯周病菌が血液に入ったり、
細菌の出す毒素などが全身に
回ることで、細菌性心内膜炎
を引き起こす可能性があると
いわれています。

細菌性心内膜炎心臓

関節リウマチ
バージャー病手足

歯周病によって、血糖をコン
トロールするインスリン（す
い臓で分泌されるホルモン
で血糖値をコントロールす
る）の働きが妨げられ、糖尿
病を悪化させると考えられ
ます。

糖尿病すい臓

ӝƷೞᏡƕ˯ɦƠƯŴჷǒƳƍ᧓ƴኬᓏƕ՜෩ƳƲƱσƴᏍƴ්ǕᡂǉƜ

ƱƕƋǓǇƢŵƜǕǛžᛚִſƱƍƍŴᏍƷɶưӝƷɶƷኬᓏƕ഻فƠƯ໒ၐ

ǛឪƜƢƜƱǛžᛚִࣱᏍ໒ſƱƍƍǇƢŵ

ӝƷɶǛฌƴ̬ƭƜƱƸŴᛚִࣱᏍ໒Ʒʖ᧸ƴƭƳƕǓǇƢŵ2��� Ɣǒ

ƷܱោዻǛӋᎋƴŴଐƷഫǍӝƷλǕƱ˳દưŴᛚִࣱᏍ໒Ǜʖ᧸ƠǇ

ƠǐƏŵ

歯周病と
全身との関係

ご えんせいはいえん

唾液中の歯周病菌などが肺
の中で増殖して炎症を引き
起こします。

誤嚥性肺炎呼吸器
ご えんせい はい えん
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早産のリスクが高まること
が明らかにされています。

低出生体重児出産・早産子宮

動脈硬化血管
歯周病菌が血液に入ったり、
細菌の出す毒素などが全身に
回ることで、細菌性心内膜炎
を引き起こす可能性があると
いわれています。

細菌性心内膜炎心臓

関節リウマチ
バージャー病手足

歯周病によって、血糖をコン
トロールするインスリン（す
い臓で分泌されるホルモン
で血糖値をコントロールす
る）の働きが妨げられ、糖尿
病を悪化させると考えられ
ます。

糖尿病すい臓
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ƷܱោዻǛӋᎋƴŴଐƷഫǍӝƷλǕƱ˳દưŴᛚִࣱᏍ໒Ǜʖ᧸ƠǇ

ƠǐƏŵ

歯周病と
全身との関係

ご えんせいはいえん

唾液中の歯周病菌などが肺
の中で増殖して炎症を引き
起こします。

誤嚥性肺炎呼吸器
ご えんせい はい えん
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むし歯とは

歯周病とは舌の清掃

舌の表面の汚れは、味を感じる味蕾
の働きを妨げます。
舌をきれいにすると、味の感覚が鋭
くなったり、食べ物をおいしく感じ
ることができるようになります。
また、舌が汚れていることは、誤嚥
性肺炎の原因にもなります。
舌の清掃は、やわらかい歯ブラシや
粘膜を清掃する専用のブラシを使っ
て、舌の奥から手前にやさしく清掃
しましょう。
舌が乾燥している場合は、水で保湿
しながら少しずつ汚れを取り除きま
しょう。

み らい

知識編
むし歯の主な原因菌であるミュータンス菌という細菌が酸をつくり、この酸
が歯のエナメル質を溶かして、むし歯をつくります。食後、口の中に残った糖
分などをミュータンス菌が分解すると、細菌のかたまりである歯垢（プラー
ク）がつくられ、歯の表面に付着します。歯垢の中でミュータンス菌はさらに
糖分を分解し、今度は歯を溶かす酸をつくり出します。この状態が続くと、や
がて歯のエナメル質が溶け出し穴があいてしまうのです。
むし歯は、口の中にいるミュータンス菌と食べかす、唾液、時間など多くの要
因から発生します。

歯と歯肉の境目に歯垢・歯石がたまると、その中にいる歯周病菌が歯肉に炎症
を引き起こします。さらに、そのままにしておくと歯肉の出血や腫れが続き、口
臭の原因にもなっていきます。ついには歯を支える骨（歯槽骨）を溶かしてしま
うため、歯がぐらぐらしたり、抜けてしまいます。
歯周病は自分では気づかないうちに進行し、自覚症状が出たときはかなり重症
になっていることが多い病気です。自然に治ることはありません。
予防と治療をできるだけ早期に始めることで将来の歯の喪失を防ぎましょう。

むし歯と
歯周病とは

ഫᎹ໒

エナメル質が酸に
よって溶け始める

エナメル質に
穴があく

歯髄まで進行し
炎症が起こる

歯が崩壊し
歯根だけが残っている

Ʒഫԗ၏ࡇ᠉ ɶሁࡇƷഫԗ၏ ࡇƷഫԗ၏

ʴƕഫǛڂƏɼƳҾ׆ƸŴǉƠഫƱഫԗ၏ưƢŵ

ƜƷᲬƭƕᲳлˌɥǛҩǊƯƍǇƢŵ

ƲƪǒǋҾ׆ƸŴӝƷɶƷኬᓏưƢŵ

エナメル質

うみの
かたまり

象牙質

歯髄

歯肉

歯槽骨

実践編

うがい

ӝƷɶƷቬᐏƸૠଐưဃǇǕƔǘǓŴƸƕǕᓳƪƨቬᐏƸഫǍᐾƷᘙ᩿Ŵഫ

ᎹƳƲӝƷɶƴ˄ბƠǇƢŵƦƷǇǇӝƷɶƴസǔƱŴǈƕƖസƞǕƨഫ

ƱӷಮƴӝᐰƷҾ׆ƱƳǓǇƢŵ

ȖǯȖǯƏƕƍǍᐾƷฌੈưŴӝƷɶǛฌƴ̬ƪǇƠǐƏŵ

うがいと
舌の清掃

ブ ク ブ ク うがい

ガ ラ ガ ラ うがい

歯みがきの後にしっかりブクブクうがいをおこない、
口の中の細菌を減らし、清潔に保ちましょう。口
の中に水を含むブクブクうがいができるために
は、くちびるや頬、舌がうまく協調してうごく必
要があります。これは食べ物を噛む力につながり
ます。

のどで行うガラガラうがいは、食べ物を飲み込む
ときに必要な力をつかう動きです。うがいには、
口の中の汚れを洗い流す効果と、口腔機能を保つ
効果があります。
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肥満を予防する

味覚の発達を助ける

言葉の発音をはっきりさせる

脳のはたらきを活発にする

歯の病気を予防する

がんを予防する

胃腸の調子をよくする

全力投球できる（体力向上をうながす）

 ～ひみこのはがいーぜ～

噛むことの効果

実践編

ഫǍӝƷͤࡍƮƘǓǍŴӝᏸೞᏡƷ˯ɦʖ᧸ƷƨǊƴǋ
ͤӝ˳દǛƓƜƳƍǇƠǐƏŵ

ᱠƔǒऒǛԈƍᡂǈŴӝǛƢǅǊƯ
ǏƬƘǓƱᧈƘӻƖǇƠǐƏŵ

ᬍǛӫƴͼƚǇƠǐƏŵ ᬍǛӫƴ್ƴӼƚǇƠǐƏŵ

ᬍǛٻƖƘǇǘƠǇƠǐƏŵɥ˳ǛǏƬƘǓӫƴ͂ƠǇƠǐƏŵ

ӝǛٻƖƘƚƯŴᐾǛЈƠƨǓࡽƬ
ᡂǊƨǓƠǇƠǐƏŵ

ᐾǛЈƠƯŴɥɦȷӫƴѣƔƠǇ
ƠǐƏŵ

ӝǛơƯŴӝƷɶưᐾǛɥɦȷӫ
ƴѣƔƠƨǓŴׅ ᠃ƞƤǇƠǐƏŵ

ӝǛơƨǇǇŴ᪼ǛƾƘǒǇƤƨ
ǓŴƢǅǊƨǓƠǇƠǐƏŵ

ᱠƔǒऒǛԈƍᡂǈŴӝǛƢǅǊƯ
ǏƬƘǓƱᧈƘӻƖǇƠǐƏŵ

ᏅǛɥɦƴѣƔƠǇƠǐƏŵɲᏅǛƢ
ǅǊǔǑƏƴƠƯƔǒŴƢƬƱщǛ৷
ƖǇƠǐƏŵ

žƋſžƍſžƏſžƑſžƓſ
ƖƘǏƬƘǓƱӝǛѣƔƠƯႆ٣ٻ
ƠǇƠǐƏŵ
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ྸƤƣŴưƖǔƜƱ
ǛǏƬƘǓƓƜƳƍ
ǇƠǐƏŵǏƬƨǓƱ
ƔƚƨۋѬưᏑሂ
Ǜ˦ƹƠƯƓƜƳƍ
ǇƠǐƏŵ

★豊中市では、お口の健康づくり体操「ごっくん・にっこり体操」のＤＶＤを
　作成しております。詳しくは、豊中市保健所までお問合せください。 

知識編

1 2 3 4

5 6 7 8

歯や口が元気だと、
こんないいことが
あります。

ૡɞȦইɁĂȳȭɞȥȺɂĂ
ȤȞȱȩɓɣɦɀĂߖȱȩ
ሇȵɀĂڤఘĆߖڤɄၹȥɄ
ȦȤȩɦɘȳăߤ౺

くいしばることで、力
が出たり体のバランス
がよくなる。

歯周病やむし歯などに
関連する口腔細菌の繁
殖を防ぐ。

歯周病の影響を多く受
ける全身疾患の予防に
つながる。

誤嚥性肺炎（ごえんせい
はいえん）（Ｐ．６参照）
の予防につながる。

噛むことで集中力・注
意力のアップ。

噛むことで脳の血流が
良くなり、認知症予防
になる。

表情が豊かで、笑顔に
自信がもてる。

はっきり発音できる。
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知識編

知って得する
健口知識

食
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などの重要な役割を果たすのが、口腔機能です。
食べる 呼吸する 表情を豊かにする 身体のバランスを保つ話す

歯や口の
役割

口腔機能が低下すると、食事や会話を楽しめなくなり、やがて全身に悪影響を及
ぼします。適切な歯や口のケアをおこたらず、いつまでもおいしく食べて楽しく
話せる快適な毎日を送りましょう。

食べ物をはさんで保持する。食べ物を取り込む。 表情をつくる。
発音を調整する（「マ」や「パ」など）。 

くちびる

ভ̦࢛̠͞ ਹါ̈́ڬȊȊ

口に入れた食べ物を運んだり、移動させたりする。やわらかな食
べ物を上あごで押しつぶす。食べ物の味を感じる。発音を調整す
る（「サ」「タ」「ラ」など）。

舌

表情をつくる。 食べ物を口の中で移動させる。
息を吸ったり吐いたりするときや、食べ物を飲み込むときの手助
けをする。
表情をつくる。

頬

食べ物を噛む。
食べ物を飲み込みやすくする。
噛むことで食事の満足感を高める。

歯

消化吸収を助ける。
抗菌作用で感染を予防する。食べ物を口の中でまとめ、飲み込み
やすくする。 自浄作用で口の中の清潔を保つ。 入れ歯を安定さ
せる。 粘膜を保護する。
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パー
チョキグー

豊中市

ƢƜǍƔư࣎ᝅƔƳဃǛᡛǔƨǊƴŴ
ഫǍӝƷͤࡍǛܣǓǇƠǐƏŵ

ǸȜǲǿǬǘ
ƛƅǀܒڙƤ܂ƺࠔ

・赤マチカネ 青マチカネ 茶マチカネ
・緑地で 緑茶を ゴクゴク飲もう
・夢ある 愛ある 希望ある 豊中なかなかいい街ね

ȞȁǫȍƘǜƷ᫊ơǌǜƚǜ

ଔӝƜƱƹ

注意：この冊子の情報は、令和6年（2024年）11月現在のものです。 予告なく変更されることがありますのでご了承ください。

目と口をしっかり閉じて、顔の中
心に寄せるようにしましょう。

口をしっかり左右に引っぱりま
しょう。 口と目を大きく開きましょう。
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