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◎お口の中の細菌が,さまざまな病気の原因に

　お口の健康や衛生状態の，維持・向上を目的とした予防や治療・リハビリテーションのことを口腔ケア
といいます。口腔ケアを実践することで，虫歯や歯周病の予防だけではなく，生活の質の向上や，年齢を
重ねても心身ともに自立した生活を続けていくことが期待できます。

「口腔ケア」を実践して,
お口の健康を守りましょう

《お口の健康を保つために》

定期的な歯科健診も大切です

プラステン

　歯ブラシの毛先を上
手に使って，奥まで丁寧
な歯みがきを。歯と歯
の間や，歯と歯茎の境
目などは，歯間ブラシや
デンタルフロスを利用
しましょう。

　お口まわりの筋肉を意識して動かすようにして，口腔機能の低下を防ぎましょう。

●丁寧な歯みがきを心がける

●舌や頬など，お口まわりの体操を行う

　歯みがき後に，抗菌
剤を含む洗口剤でお
口の中を清掃すると，
より細菌の繁殖を抑え
ることができます。ま
た，舌の清掃も定期的
に行いましょう。

●洗口剤で細菌の繁殖を抑える
　やわらかいものばかり食べてい
ると，栄養の偏りにもつながります。
サキイカやたくあ
んなど，噛みごた
えのある食品を
積極的に食べるよ
うにしましょう。

●嚙みごたえのあるものを食べる

　毎日欠かさずに歯みがきをしていても，みがき残しがあると歯周病の芽を
完全に取り除いたことにはなりません。また，歯垢が石灰化して歯石になっ
てしまうと，歯科を受診して専門の器具で除去してもらうことが必要になり
ます。自覚症状がなくても健診によって，歯周病や口腔機能の低下が明らか
になることもあるので，定期的に歯科健診を受けるようにしましょう。

◎口腔ケアで心身ともにすこやかな生活を

　細菌などの異物が，誤って
肺や気管支に入り込むことに
よって引き起こされ，激しい咳
が出たり，呼吸が苦しくなった
りします。高齢者に多く発症
し，日本人の死亡原因の第6位
と高い割合を占めています。

＊誤嚥性肺炎とは？

こう　 くう

［カンタンにできるお口の体操］
口を横に引く 唇を突き出す 舌を出したり引っ込

めたりする
舌を左右に動かし
口角に触れる

頬をふくらませたり
すぼめたりする

クローズアップ!   健康⑳

　私たちのお口は，「食べる」「話す」「唾液を出す」「味わう」「表情をつくる」など，実にさまざまな役割を担っ
ています。これらの働きを口腔機能といいますが，年齢とともにその機能は衰えていきます。毎日を元気よく，
意欲的に過ごすために，日頃からお口の健康には十分留意するようにしましょう。

　噛む力（咀しゃく機能）や飲み込む力（嚥下機能）が低下し
たり，唾液の分泌が悪くなったりすると，お口の中に食べか
すがたまりやすくなり，細菌が繁殖します。衛生状態の悪化
は，虫歯，歯周病，口内炎などさまざまな疾患を招くばかり
でなく，免疫力を低下させたり，誤嚥性肺炎＊を誘発したりす
ることもありますし，妊娠中の流早産のリスクも高めます。
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