
正しい歯みがきのポイント

　　　①歯ブラシの毛先を歯と歯ぐきの境目にあてる！
　　　②歯ブラシの動かし方は、力を入れず、小刻みに！
　　　③歯と歯の間はデンタルフロスや歯間ブラシを

　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　使いましょう！

　むし歯と歯周病の主な原因は、歯の周りに付く細菌
のかたまりである歯垢（バイオフィルム）です。
　この歯垢をきれいに取り除くために、正しい歯みがき
の仕方を身につけることが必要です。

　誰もが楽しく食事するには、歯の健康が欠かせ
ません。
　４０歳代から、
歯周病が原因
で失われる歯
の本数が急速
に増加します。

　毎日の歯磨きで取り残してしまった歯垢は、
やがて歯ブラシで落とせない硬い歯石になります。
歯石は歯周病菌の格好のすみかとなり、歯周病を
悪化させます。
　歯科医院で、専門家による歯石や、とれにくい歯
垢を除去するプロフェッショナルケアを受けることが
大切です。

　詳 し く は か か り つ け の
歯科医院でご相談下さい。

　 誰もが効率よく歯垢を取り除くことができる

最新の口腔清掃器具などを活用してみましょう。

　歯 周 病 菌 の 殺 菌 作 用 の
ある成分を配合した歯磨き剤
や洗口剤を併用することで
歯周病の予防だけではなく、
「口臭予防」にも効果的です。

マウスリンス

洗口剤

①、②

③歯間ブラシ

③デンタルフロス

　多くの歯が失われる結果、
４０歳以上で自分の歯の本数が１９本以下の人の
半数は、食べ物を「しっかり噛むことができない」と
感じています。

出典：財団法人 8020推進財団
「平成30年 永久歯の抜歯調査報告」

  むし歯や歯周病の予防

のためにも、年１〜２回は

歯科医院で、定期健診を

受けましょう。

（プロフェッショナルケア）（プロフェッショナルケア）（プロフェッショナルケア）

　歯垢を短時間に効率よく
除去できる音波歯ブラシや
電動歯ブラシの活用も効果
的です。

音波歯ブラシ
電動歯ブラシ

　大切な歯を失う第一の原因である歯周病を防
ぐためには、毎日の（セルフケア）と歯科医院で
の定期的な健診（プロフェッショナルケア）が大切
です。

抜歯における原因別の割合
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ヒスタミン分泌

脂肪燃焼

噛む刺激

＊

＜肥満予防のために＞

　・栄養バランスの取れた食生活を心がける
　・間食の回数を減らす
　　　　　栄養バランスの取れた食事や間食回数を

　　　　減らすことは肥満予防につながります。
　・食事の時によく噛むこと
　　　　　よく噛むことで満腹感が得られて食べ過ぎる

　　　　ことがなくなります。

　よく噛むことは、歯への歯垢の付着を減少させる効果
で歯周病を予防するだけでなく、肥満を予防できること
がわかってきました。

　よく噛むことで脳内の
神経伝達物質（ヒスタミン）が
増えます。
このヒスタミンが食欲を押さえ
エネルギーの代謝促進に働く
ので、しっかり噛むほど効果的
に脂肪を燃焼し、肥満の改善と
予防につながります。

　早食いは必要以上に
食べ過ぎる原因となります。
　「一口３０回噛む」ように
心がけて楽しく食事をしましょう。

ムーロドンシクッリ
ボタメ

＜心臓病のリスクを高める＞

　歯周病が進行すると、歯周病菌が血液中に入り込み、
心臓の内膜や弁膜、心臓を取り巻く冠動脈に
感染すると細菌性心内膜炎、
狭心症、心筋梗塞といった
心臓病の発症リスクを
高くします。

＜歯周病は糖尿病を悪化させます＞
　歯周病が悪化すると、歯肉の炎症によって発生する
物質がすい臓で分泌されるインスリンの働きを妨げ、
糖尿病の状態を悪化させます。

歯周病の予防や治療で、メタボリックシンドロームや
心臓病のリスクを低下させるためには、

　「定期的にかかりつけ歯科医院で
　　　　歯周病チェックを受け、口の中を
　　　　　　　清潔に保つケアが欠かせません。」

インスリン

糖尿病が悪化

血糖のコントロールを妨げる

動脈硬化をおこした
心臓の血管からは、
歯周病菌が高い割合
で見つかります。

　　　　　
口の中を清潔に保つ
ことが、心臓病の予防
に重要です。

心臓病の予防

　　　歯周病を治療
　　　　　　
　血糖値の値が改善し、
糖尿病の状態もよくなります。

糖尿病の改善

すい臓

脳血管障害

心臓病

高血糖
高血圧
脂質代謝異常

ウエストサイズ
男性：85cm以上
女性：90cm以上

メタボリック
シンドローム

歯周病菌 

＊厚生労働省の調査（松澤ら、糖尿病発
症高危険群におけるインスリン抵抗性
とその生活基盤に関する多施設共同追
跡調査、２００１）


