
どうして「歯周病」になるの？

歯
は
一
生
の
友

歯
は
、
私
た
ち
が
食
事
を
す
る

上
で
な
く
て
は
な
ら
な
い
も
の
で

す
。
虫
歯
な
ど
で
歯
や
歯
ぐ
き
が

痛
く
て
、
お
い
し
く
食
事
が
で
き

な
か
っ
た
こ
と
は
あ
り
ま
せ
ん
か
。

ま
た
、
入
れ
歯
の
か
み
合
わ
せ
が

悪
い
な
ど
で
、
食
事
を
し
た
く
な

い
と
き
は
あ
り
ま
せ
ん
か
。
歯
や

歯
ぐ
き
が
健
康
で
な
い
と
、
お
い

し
く
食
事
を
取
れ
な
い
だ
け
で
な

く
、
食
事
を
取
り
た
く
な
く
な
り
、

充
分
な
栄
養
が
取
れ
な
く
な
り
ま

す
。健

康
な
歯
で
食
べ
る
こ
と
は
、

健
康
に
暮
ら
す
た
め
の
重
要
な
要

素
な
の
で
す
。

市
で
は
、
赤
ち
ゃ
ん
が
お
母
さ

ん
の
お
な
か
に
い
る
と
き
か
ら
お

じ
い
ち
ゃ
ん
、
お
ば
あ
ち
ゃ
ん
に

な
る
ま
で
、
全
世
代
の
皆
さ
ん
が

丈
夫
な
歯
で
お
い
し
く
食
事
を
し
、

健
康
な
暮
ら
し
が
で
き
る
よ
う

「
土
岐
市
民
の
歯
と
口こ

う

腔く
う

の
健
康

づ
く
り
推
進
条
例
」
を
制
定
し
ま

し
た
。

歯
は
健
康
の
源
で
あ
り
、
一
生

の
友
で
す
。
こ
の
機
会
に
、
歯
と

口
の
健
康
に
つ
い
て
考
え
て
み
ま

し
ょ
う
。

歯周病

歯周病

歯周病

アルツハイマー型
認知症
脳梗塞

心臓疾患
動脈硬化

低体重児・早産 糖尿病

誤嚥性肺炎
ご　えん

低体重児・早産

歯周病菌が血中に入り、胎盤
を通して胎児に直接感染する
のではないかと言われていま
す。

糖尿病

糖尿病と歯周病には双方向的
な関係があるという報告多数
されています。また、歯周病
治療による糖尿病改善の報告
もされています。

動脈硬化

歯周病菌の刺激により血管内
に脂肪性沈着物ができ、血液
の通り道は細くなり、心筋梗
塞や脳梗塞を引き起こします。

アルツハイマー型認知症

歯を失い、咀嚼ができなくな
り、脳への刺激が減り、認知
症が進行することがあります。

そしゃく

誤嚥性肺炎

高齢者など飲み込む力が衰え
ると、歯周病菌が食べ物と一
緒に気管、肺に入り込んで起
こります。

ご　えん

参考：日本歯科医師会ホームページ
　　　日本臨床歯周病学会ホームページ(　　　　　　　　　　　　　　　　　)

若
い
頃
は
寝
る
間
も
惜
し
ん
で

働
き
、
忙
し
い
毎
日
を
過
ご
し
て

い
ま
し
た
。
そ
ん
な
日
々
の
中
で
、

定
期
的
に
仲
良
し
グ
ル
ー
プ
で
食

事
を
し
て
、
カ
ラ
オ
ケ
に
行
く
こ

と
が
楽
し
み
で
し
た
。
忙
し
い

日
々
を
送
っ
て
い
た
た
め
、
歯
磨

き
も
し
っ
か
り
せ
ず
、
少
し
く
ら

い
歯
が
痛
く
て
も
歯
医
者
に
行
か

ず
、
痛
み
止
め
を
飲
む
く
ら
い
で

し
た
。

若
い
頃
、
歯
を
大
切
に
し
な
か

っ
た
ツ
ケ
が
回
り
歯
周
病
で
多
く

の
歯
が
抜
け
、
噛
み
合
わ
せ
が
悪

く
な
り
、
食
事
も
お
い
し
く
な
い

し
、
人
前
で
大
き
な
口
を
開
け
る

こ
と
も
は
ば
か
る
よ
う
に
な
り
ま

し
た
。
大
好
き
だ
っ
た
仲
良
し
グ

ル
ー
プ
で
の
カ
ラ
オ
ケ
に
も
参
加

し
な
く
な
り
ま
し
た
。

今
に
な
っ
て
、
も
っ
と
歯
を
大

切
に
し
て
お
け
ば
良
か
っ
た
と
後

悔
し
て
い
ま
す
。

若
い
時
に
歯
を
大
切
に
し
な
か
っ

た
こ
と
を
悔
や
ん
で
い
ま
す
︒

歯垢や歯石がたまると歯と歯ぐきの間の溝（歯周ポケット）
が深くなり、歯ぐきが炎症を起こし歯肉炎になります。その
まま放置すると、歯周病が進行します。

主な原因
１．口内の環境によるもの

●歯垢や歯石がある
●歯並びが悪い
●口呼吸や歯ぎしりをする

２．生活習慣などによるもの
●糖分の高いものをよく食べる
●喫煙をする
●糖尿病にかかっている

健康な歯 歯周病の歯

歯垢
歯石
歯肉

歯槽骨

 　保健センター（☎552010）

歯周病が影響する主な病気

歯周病は日本人が歯を失う原因第１位で、その
影響は口の中だけでなく、全身のさまざまな病気
の要因となっていると考えられています。
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健　康　の　源
～歯は健康に暮らすための一生の友～

歯【特集】

６月４日～10日

歯と口の健康週間

70代男性

はっ はっはっ
昨年度8020運動の被表彰者　左から三輪さん、松尾さん、石川さん

体の健康は歯から
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歯が痛い
しみる
歯茎が痛い
腫れている
出血がある

食生活の変化やつわりで歯磨きが十分に
できないなどが原因で、虫歯や歯周病が進
行しやすくなります。歯周病が進行すると、
低体重児出産の一因となります。

乳歯は生後６カ月頃から生え始め、３歳
前にそろいます。乳歯の発達は将来の歯の
基礎的な機能を築く上でとても重要です。

小学生は、乳歯と永久歯が混在し、歯磨
きが難しい時期です。中学生以降はホルモ
ンバランスの乱れや、生活の変化などによ
り歯肉炎になりやすいです。

仕事などの忙しさから、歯や歯ぐきのケ
アを怠りがちになり、歯周病や、生活習慣
病などを発症しやすい年代です。

歯の喪失だけでなく、だ液の減少、咀
そ
嚼
しゃく

や物を飲み込む力の低下により、充分に栄
養が取れなくなりがちになります。

学校で行ってきた定期健診の機会が少な
くなり、歯周病が急増する年代です。

ポイント
　●　良質なたんぱく質やカルシウムを
含んだバランスの良い食生活をし
ましょう。

　●　喫煙は歯周病の進行につながりま
す。禁煙しましょう。

ポイント
　●　保護者による仕上げ磨きを習慣化し
ましょう。

　●　口腔の機能が発達する大事な時期な
ので、よく噛んで食べる習慣をつけ
ましょう。

ポイント
　●　糖分の多い食べ物や飲み物の取りす
ぎに注意しましょう。

　●　自分で歯を磨く習慣をつけましょう。

ポイント
　●　歯と体の健診を受け、歯周病や生活
習慣病の予防に努めましょう。

ポイント
　●　入れ歯の手入れや、噛み合わせにも
気を付けましょう。

　●　口の周辺の筋肉を鍛える体操（６ｐ
参照）をしましょう。ポイント

　●　定期的に「かかりつけ歯科医」で歯
科健診を受け、予防を心掛けましょ
う。

妊娠期
（お母さんのおなかの中）

平成28年度　歯科疾患実態調査
口や歯の状態、年齢階級別

学齢期
（６歳～18歳）

壮年期
（40歳～64歳）

高齢期
（65歳～）

青年期
（19歳～39歳）

健康な歯で歯ッピーな人生
１．丁寧に歯を磨きましょう。
２．よく噛んで食べましょう。
３．バランスのとれた食生活を送りましょう。
４．定期的に歯科医で健診を受けましょう。
５．禁煙しましょう。

健康な歯を
保つための基本

各年代で心がけること

歯肉炎で赤く腫れている

歯石

歯周病で腫れた歯茎

プラーク
（歯に付着した細菌の
　かたまり）

歯肉炎

プラーク

歯周病

乳幼児期
（０歳～５歳）

喫煙と歯周病
歯周病にかかる危険は１日10

本以上喫煙すると5.4倍に、10年
以上吸っていると4.3倍に上昇し、
また重症化しやすくなります。

禁煙することで、この危険性が
下がっていくことも、研究の結果
解っています。

（参考：日本臨床歯周病学会ホー
ムページ）
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各
年
代
ご
と
の
市
の
取
り
組
み

○
妊
娠
期

【
マ
タ
ニ
テ
ィ
ク
ラ
ス
・
歯
科
健
診
】

生
ま
れ
て
く
る
赤
ち
ゃ
ん
の
歯
の
健
康

に
つ
い
て
指
導
・
妊
婦
の
歯
科
健
診

○
乳
幼
児
期

【
７
か
月
児
教
室
】

歯
の
生
え
始
め
る
時
期
に
仕
上
げ
磨
き

な
ど
を
指
導

【
１
歳
６
か
月
児
健
診
・
２
歳
児
歯
科
健

診
・
３
歳
児
健
診
】

歯
科
健
診
・
保
健
指
導
・
講
話

フ
ッ
化
物
塗
布
な
ど

【
保
育
園
・
幼
稚
園
歯
科
指
導
】

歯
磨
き
指
導
・
園
医
の
講
話

○
学
齢
期

【
フ
ッ
化
物
洗
口
】

小
学
校
全
校
で
、
フ
ッ
化
物
溶
液
で
う

が
い
し
、
虫
歯
予
防

【
歯
科
健
診
・
歯
科
指
導
】

小
中
学
校
で
歯
科
健
診

小
中
高
校
で
歯
科
指
導

○
青
年
期

【
歯
周
病
検
診
】

歯
周
病
検
診
・
保
健
指
導

【
歯
周
病
予
防
教
室
】

30
歳
以
上
を
対
象
に
保
健
指
導
・
講
話

○
壮
年
期

【
歯
周
病
検
診
】

歯
周
病
検
診
・
保
健
指
導

○
高
齢
期

【
歯
周
病
検
診
】

歯
周
病
検
診
・
保
健
指
導

【
介
護
予
防
教
室
】

オ
ー
ラ
ル
フ
レ
イ
ル
予
防
の
講
話

【
ぎ
ふ
さ
わ
や
か
口
腔
健
診
】

75
歳
以
上
の
方
の
口
腔
機
能
、
虫
歯
、

歯
周
病
検
診



私
は
81
歳
に
な
り
ま
し
た
が
、

自
分
の
歯
が
28
本
残
っ
て
い
ま

す
。
お
か
げ
で
、
お
い
し
く
ご

飯
を
食
べ
る
こ
と
が
で
き
ま
す
。

特
に
好
き
な
食
べ
物
は
、
タ
ケ

ノ
コ
な
ど
、
歯
ご
た
え
が
あ
る

も
の
で
す
。
大
好
き
な
日
本
酒

と
お
い
し
い
食
事
を
い
た
だ
き
、

会
話
も
弾
み
ま
す
。

数
年
前
に
市
の
講
座
に
参
加

し
て
、
あ
ら
た
め
て
歯
の
大
切

さ
を
感
じ
ま
し
た
。
そ
れ
か
ら

は
ガ
ム
を
噛
ん
で
咀そ
し
ゃ
く嚼
力
を
ア

ッ
プ
し
、
歯
や
口
だ
け
で
は
な

く
、
ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
な
ど
を
し

て
、
全
身
の
ケ
ア
も
心
が
け
て

い
ま
す
。
ま
た
、
3
カ
月
に
一

度
、
か
か
り
つ
け
の
歯
科
医
院

で
の
健
診
も
欠
か
し
ま
せ
ん
。

さ
て
、
私
が
こ
の
年
ま
で
丈

夫
な
歯
と
、
丈
夫
な
体
で
い
ら

れ
た
の
は
、
小
さ
な
頃
か
ら
歯

磨
き
を
欠
か
さ
ず
続
け
て
き
た

こ
と
が
一
番
の
要
因
で
あ
る
と

思
い
ま
す
。
そ
う
い
う
意
味
で

は
、
私
に
歯
磨
き
を
習
慣
づ
け

て
く
れ
た
親
に
感
謝
し
て
い
ま

す
。好

き
な
も
の
を
食
べ
、
み
ん

な
と
楽
し
く
会
話
が
で
き
る
こ

と
は
素
晴
ら
し
い
こ
と
で
あ
り
、

う
れ
し
い
こ
と
で
す
。
そ
れ
を

今
度
は
私
が
子
や
孫
に
伝
え
て

い
き
た
い
で
す
。

一
生
い
い
歯
と
付
き
合
っ
て

い
く
た
め
に
は
、
い
い
永
久
歯

を
作
り
上
げ
る
こ
と
で
す
。
い

い
永
久
歯
を
作
り
上
げ
る
た
め

に
は
、
永
久
歯
が
生
え
て
か
ら

で
は
な
く
、
乳
幼
児
期
か
ら
の

歯
や
お
口
の
ケ
ア
が
第
一
歩
で
、

と
て
も
大
切
な
こ
と
な
の
で
す
。

で
す
か
ら
、
小
さ
な
お
子
さ
ん

に
は
よ
く
噛
ん
で
食
べ
る
こ
と

を
習
慣
づ
け
、
親
御
さ
ん
が
仕

上
げ
磨
き
を
し
っ
か
り
し
ま
し

ょ
う
。

近
年
で
は
、
歯
と
お
口
の
健

康
が
、
心
身
の
健
康
や
健
康
寿

命
の
延
伸
に
重
要
な
役
割
を
果

た
し
て
い
る
と
も
言
わ
れ
て
い

ま
す
。

い
つ
ま
で
も
美
味
し
く
食
べ

楽
し
く
会
話
を
す
る
な
ど
、
大

切
に
す
べ
き
は
、
た
だ
生
き
る

こ
と
で
な
く
、
よ
く
生
き
る
こ

と
で
す
。
生
き
る
こ
と
の
質
を

向
上
さ
せ
る
た
め
に
は
、
歯
磨

き
を
中
心
と
す
る
普
段
か
ら
の

セ
ル
フ
ケ
ア
に
合
わ
せ
、
定
期

的
な
歯
科
健
診
や
プ
ロ
フ
ェ
ッ

シ
ョ
ナ
ル
ケ
ア
を
受
け
て
い
た

だ
き
た
い
で
す
。

こ
れ
か
ら
も
私
た
ち
歯
科
医

師
会
は
、
市
民
の
皆
さ
ま
の
健

康
を
守
る
た
め
、
そ
の
源
で
あ

る
歯
や
お
口
ケ
ア
の
お
手
伝
い

を
さ
せ
て
い
た
だ
き
た
い
と
考

え
て
お
り
ま
す
。

１．口をとがらせ「ウー」、横に広げて「イー」
を10回繰り返す

２．上を向いて、口を横に広げて「イー」

１．舌を前に出す
２．舌を左右に動かす
３．舌を回して、唇をなめる

顔の運動 舌の運動

左右の頬を片方ずつふくらませる 両方の頬を膨らませ、両手で膨らんだ頬をつぶす

頬の運動

噛む力や飲み込む力を維持するために、日頃から口周辺の筋肉を鍛える体操を行いましょう。

食欲が無くなり、栄養不足になる

骨折などをきっかけに、
寝たきりになる

筋肉量が減り、
運動機能が
低下する

歯や入れ歯の
調子が悪い

転倒する危険性が高くなる
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オーラルフレイル予防のためのお口の体操

オーラルフレイルってなぁ～に？
オーラルフレイルは、「Oral　（口）」と「Frailty

　（虚弱）」を合わせた造語で、「口の虚弱」という
意味です。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、
食べる機能の障がい、さらには心身の機能低下ま
で繫がる負の連鎖が生じてしまうことに対して警
鐘を鳴らした概念です。

歯
や
お
口
の
健
康

人
の
健
康
的
な
暮
ら
し
に
は
欠
か
せ
ま
せ
ん

土岐歯科医師会会長

鵜飼　秀策さん

健
康
な
歯
で

　
い
き
い
き
　
暮
ら
し
て
ま
す

日本歯科医師会ホームページ
歯と口のお役立ち情報を動画で紹介する「日歯8020テレビ」

や歯と口のことなら何でも分かる「テーマパーク8020」など
歯と口に関する情報が満載されています。

歯と口のための総合サイト！

https://www.jda.or.jp/URL

昨年度の8020運動被表彰者

松尾　勝行さん
（81歳・妻木町）


