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健康的な歯を作ろうｰ口腔ケアについてｰ

日本歯科医師会は「いつまでも美味しく、そして楽しく食事をとるために、口の中の健康を
保っていただきたい」という思いから、「8020運動～80歳になっても自分の歯を20本以上保
とう～」を推進しています。そして、11月8日は語呂合わせで「いい歯の日」です。
今回は、どの世代の方も知って得する口腔ケアのポイントをご紹介しますね。

歯が健康だと、どんな良いことがあるの？

自分に合った歯磨きのポイントを知ろう

参考：日本歯科医師会,歯の学校,2021
厚労省 e-ヘルスネット,歯周病とは
日本口腔保健協会,11月8日は「いい歯の日」

個別のご相談は
相談フォームへ！

痛みや出血のトラブルが起きる前から、かかりつけの歯
科医をもっておくこともオススメします🦷
病院探しでお困りの方もご相談ください。

加齢に伴い、どうしても歯茎が下がってしまったり、唾液が減るという変化が起こります。そのため、ずっ
と同じ口腔ケアで良いわけではなく、歯科医での定期検診を受けながらその時々の口腔環境の変化に応じた
ケアを実践していくことが大切です。

歯と歯ぐきの隙間（歯周ポケット）から侵入した細菌によって、
歯肉に炎症が起きる状態と、それに加えて歯を支える骨を溶かしてしまう状態を合わせた病気のこと

健康的な歯は、誰もが憧れますよね。老若男女問わず、歯が健康であることはとても素晴らしいことです。

まずは、虫歯・歯周病の定義と、どうして健康のために口腔ケアが大切か改めて確認してみましょう。

虫歯とは？

細菌の作り出す酸によって歯が溶かされて、歯に穴があく病気のこと

① 歯の本数が多いほど寿命が長い

② 色々な食品を噛むことが出来て、何でもおいしく食べることができる

③ 姿勢や歩行が安定する（かみ合わせの関係）

④ 食べ物をしっかり噛むことで、栄養吸収が促進される

⑤ 噛む回数が多いと唾液がたくさん出て、口の中を清潔に保つ

⑥ 噛むことで脳が活性化され、認知症の予防につながる

口腔ケアの効果
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だけじゃない💡
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