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  保健師だより ～ 口と歯からはじめる健康づくり ～ 

平成 1 年から、80 歳になっても自分の歯を 20 本以上残す≪ 8020 運動 ≫が始まりました。永

久歯は親知らずを除くと 28 本ですが、20 本以上あれば、ほとんどの食べ物を噛み砕くことができ

ると言われており、「生涯、自分の歯で食べる楽しみを味わえるように」との願いを込めてこの運動

が始まりました。当初 7％だった達成率は、予防歯科の普及や歯に関する意識向上により、令和 6

年には 61.5％となりました。 

その一方、平成 30 年に行われた永久歯の抜歯原因調査によると、歯を失う原因の第 1 位が歯周

病、第 2 位がむし歯でした。特に歯周病は、30 歳以上の成人の約 80％がかかっていると言われて

おり注意が必要です。 

 

歯周病とは 

細菌の感染によって引き起こされる炎症疾患です。歯磨きが不十分だと、細菌が増殖し、プラー

ク（細菌の塊）を作ります。プラーク中の細菌は、毒素を出し、歯ぐきを攻撃します。その結果、

炎症が起こり、進行すると、歯ぐきが腫れ、ポケットが深くなり、歯を支えている骨が溶け、抜け

てしまいます。 

 

歯周病と糖尿病の関係 

 糖尿病があると歯周病にかかりやすいことが分かっています。糖尿病の人は、免疫力が低下しや

すく、組織を修復する力も弱く、炎症によって組織が破壊されやすいためです。また、歯周病によ

る炎症物質がインスリンを効きにくくすることも分かっており、歯周病治療をすると血糖値の改善

が期待できます。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

歯周病が全身に及ぼす影響 

 

細菌が歯ぐきの血管から、血液中に 

入り込み全身を巡ります！ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

脳梗塞・狭心症・心筋梗塞 

歯周病菌の影響で、血管が固く

なるため、血管が狭くなったり

詰まりやすくなります。 

感染性心内膜炎 

歯周病菌が、血液を介して心臓に

たどり着き弁に付着、菌が増殖し

炎症を起こします。心臓内の血流

異常や弁損傷、心不全のリスクも

あります。 

 

誤嚥性肺炎 

歯周病菌が混じった唾液や食べ物

が誤って、気管や肺に入り込み発

症する肺炎です。高齢者は、飲み

込む機能が低下しやすく注意が必

要です。 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

歯周病対策 

プラークを取り除き、細菌の増殖を防ぐ毎日のセルフケア、頑固な汚れを落とすプロフェッショ

ナルケアで予防、進行を食い止めましょう。 

 

セルフケア（自身で日常的に行う口腔ケア） 

1 本 1 本丁寧に磨きましょう。歯並びが悪いところ、歯と歯ぐきの境目、抜けた歯の周り、奥歯

の噛む面の溝は、プラークが溜まりやすいので注意しましょう。 

歯ブラシのみでの、歯間プラーク除去率は約 60％のため、デンタルフロスや歯間ブラシの併用が

おすすめです。 

 

プロフェッショナルケア（歯科医院でのプロのケア） 

口腔内検査、歯石除去、専門機器での歯の清掃、ブラッシング指導、フッ素塗布などを行いま

す。プラークは残ったままだと、唾液のミネラルと結合し歯石となり、歯ブラシでは落ちません。

半年に１度程度の歯科の受診をおすすめします。 
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歯周病チェック  

※1 つでも当てはまると歯周病の可能性があるため、歯科の受診をお勧めします！ 

 

□ 歯ぐきがピンクではなく赤い色をしている      □ 歯をみがくと出血する      

□ 歯ぐきが腫れている                □ 歯が長くなったように見える          

□ 歯ぐきを押すと膿がでる                □ 歯がグラグラする     

□ 硬いものが噛みにくい                     

□ 歯ぐきが下がって、歯と歯の間にすき間ができた      

 

 

 

歯ブラシの選び方 

ヘッドが薄くコンパクトなタイプは、小回りがきくので奥歯や歯の裏側、歯と歯ぐきの境目、

複雑な歯並びでも磨きやすく、横幅が広いタイプは、短時間で広い範囲を磨け、接触面も広いた

め圧力が分散されるので歯の表面を傷つけにくい特徴があります。 

毛の硬さは、歯ぐきの状態に合わせましょう。歯ぐきから出血しやすい人は【やわらかめ】が

おすすめですが、プラークを除去しにくいため、歯ぐきの状態が良くなれば【ふつう】に変えま

しょう。【かため】は、汚れを落とす力が強いので歯ぐきを傷つけないように注意しましょう。

なんとなく歯ブラシを選んでいた方は、この機会に自分に合うものを見つけてみませんか。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ヘッドの種類 

 

 

 

 

歯磨き粉は、フッ素が 1000ppm

以上配合のものがおすすめです。歯

の再石灰化促進、歯質強化、むし歯

菌の働きを弱める効果があります。 

※年齢により使えるフッ素量が異な

るため、子どもには子ども用のフッ

素入り歯磨き粉をご使用ください。 


