
健口長寿で目指そう健口長寿で目指そう

健康な歯・口腔で
毎日をすこやかに過ごしまょう

埼玉県歯科医師会は
皆様のすこやかライフをサポートします

「8020達成型県民社会」の実現を目指して

彩の国 埼玉県

埼玉県のマスコット　コバトン

一般社団法人

埼玉県歯科医師会
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健口長寿で健康長寿を！

お口の健康は、楽しい食事や楽しい会話をもたらします。
健康で豊かな生活のためにお口の健康づくりを始めましょう。
健口づくりの第一歩はお口のケアからです。日ごろから口腔機能の
向上に取り組み、いつまでもおいしく食べて楽しく暮らしましょう。

けんこう

ほてつぶつ

歯を大切にして口腔機能の向上を
目指しましょう！

歯を失う原因の多くは、むし歯と歯周病です。特に、高齢期は歯
を失いやすい時期です。歯を失ったままにしておくと、歯のかみ
合わせのバランスがくずれる場合があります。
たとえ歯を失っても補綴物（義歯・ブリッジ・インプラントな
ど）を入れることで、口の機能を維持できます。
①食べ物を噛むこと、②話すこと（発音を明瞭にする）、③顔貌
を整えることなどに、歯・口腔の働きはとても重要です。
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歯・口腔の健康づくりは健康長寿につながります。
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しっかり噛むことの効果

噛むことは、だ液分泌を促進し消化を促し、また顎の骨や筋肉が動
くことで、血液の循環が良くなり、脳細胞の働きが活性化して運動
機能が向上し、結果として認知症やうつ予防につながります。
また、奥歯でしっかり噛みしめることは転倒予防にもつながります。
しっかり噛むためには、歯を抜けたままにしないこと、しっかり噛
める義歯などを入れることがとても重要です。

歯を失った
ままにして
おくと！…

認知症やうつに
なりやすくなる 誤嚥性肺炎を

引き起こす

運動機能が
低下する腰痛・肩こり

脳の刺激

だ液の増加

胃腸の働き

表情・発音

肥満
生活習慣病
の予防

ストレス発散

窒息予防

味覚の向上

むし歯
歯周病の
予防



お口の体操

唾液腺マッサージ

パタカラの発音
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口を横に引く

耳下腺への刺激 顎下腺への刺激

舌の動きを意識しながら、少しずつ早く、何度も繰り返しましょう。

舌下腺への刺激

口を開けたまま
舌を前方に突き出す

口を大きく開けて
舌を上あごにつける

口を開けたまま
舌を左右に出す

口を開けて
舌先で唇をなめる

唇を突き出す 頬を膨らます 息を吸い込む 声を出す

美味しく食べること、ことばや表情を交わす楽しさのために
お口の体操や唾液腺マッサージをしましょう

パ タ カ ラ

ア～ッ
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認知症と口腔の健康との関係

歯を失わないための根面むし歯予防

噛むことで歯根膜が
押され、その刺激が
歯髄の中の神経から
脳へ伝わる

主な認知症 ① 脳血管性
② アルツハイマー型

脳卒中の予防
脳への刺激

歯周病予防・歯の喪失防止！
公益財団法人 8020 推進財団「からだの健康は歯と歯ぐきから」より一部改変

厚生労働省 e-healthnet ホームページより改変

フッ素は強い味方！

溶け始めた歯を
元に戻す働き

再石灰化

フッ素（フッ化物）の効果

歯を強化する
再石灰化を助ける
むし歯菌を抑える

●

●

●

フッ化物配合歯みがき剤の
成人へのむし歯予防効果
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残存歯数とアルツハイマー型
認知症の関係
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（平均年齢 70 歳後半、残存歯数は平均本数）

アルツハイマー型
認知症の人
（36 人）

脳血管性
認知症の人
（39 人）

健康な
高齢者
（78 人）

（本）

『口腔と全身の健康との関係Ⅱ：名古屋大学医学部口腔外科の研究調査』より
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厚生労働省 e-healthnet ホームページより改変

再石
灰化脱灰

だ液

Ca

ミュータンス菌

大脳皮質感覚野

視床

三叉神経
感覚核

三叉神経
下顎神経

上顎神経
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歯周病と全身との関係

歯周病やむし歯は、気づかないうちに進行する病気です。
これらを放置すると歯の喪失につながります。
最近の臨床研究・疫学調査から、歯・口腔の健康と全身
疾患との深い関連がわかってきています。

動脈硬化 脳卒中

呼吸器疾患

早期出産
低体重児出産

糖尿病

リウマチ など

心臓病

健康な状態

歯周病にかかった状態

生活習慣病・全身疾患と深い関係

プラーク
（歯垢）

歯石

歯周ポケット

歯周病菌



歯周病と糖尿病との関わり

歯周病と心臓疾患との関わり
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歯周病治療で、糖尿病の重症化防止！

血管

すい臓

歯周病がひどくなると
炎症性サイトカインの
一種のTNF-αが増加

血液中にTNF-αが増え
すぎると、インスリンの
働きが妨げられる

歯ぐきの炎症によって
TNF-αが出てくる

《糖尿病の合併症》
・網膜症
・腎症
・神経障害
・心筋梗塞
・脳梗塞
・歯周病

日本糖尿病学会では
歯科受診、歯周病

治療を強く勧めている

科学的根拠に基づく糖尿病診療ガイドライン2013
公益財団法人8020財団「からだの健康は歯と歯ぐきから」より一部改変

公益財団法人8020財団「からだの健康は歯と歯ぐきから」より一部改変

心筋に血液を
送る冠動脈

動脈硬化をおこした
血管から、歯周病菌が
見つかった！

コレステロールなどが取り込
まれて作られるアデローム
（おかゆ状の沈着物）

冠動脈に動脈硬化が
起こると、虚血性の
心臓病に…

アデロームから
歯周病菌が検出

動脈硬化をおこした血管右冠動脈 左冠動脈

動脈硬化をおこした心臓の
血管（壁）から、歯周病菌が
見つかった人の割合
歯周病がひどいと、歯周病菌が
心臓にまで達している人が多い
歯周ポケットの深さ
4mm以上※が

3カ所以下
4カ所以上

※歯周ポケット（歯と歯ぐきの間の溝）が4mm以上
　とは、軽度もしくはそれ以上の歯周炎をさす

『歯周病と生活習慣病の関係：歯周炎と動脈硬化・心臓病』より

歯周病菌の種類
ポルフィロモナス・
ジンジバリス

アクチノバチルス・
アクチノミセテム
コミタンス

トレボネーマ・
デンティコーラ

0　  10　  20　  30（％）

5.8％
29.4％

17.6％
26.5％

11.8％
29.4％

糖尿病 高血糖に



〒330-0075　さいたま市浦和区針ヶ谷 4-2-65　彩の国すこやかプラザ内

 電話 048-829-2323　 FAX 048-829-2376

かかりつけ歯科医院との連携プレー

お口の健康を保つには
あなたと専門家の連携プレーが大事！！

問合せ先： 一般社団法人 埼玉県歯科医師会

定期的に歯科健診と保健指導を受けましょう！

家庭で 歯科医院で

埼玉県歯科医師会詳しくはホームページで
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