
お口のケアでQOLアップ！お口のケアでQOLアップ！

守ろう歯の健康！年に2回以上は、歯科医院で
プロフェッショナルケアを受けましょう。
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A Q
３
正
し
い
対
策
方
法
が
知
り
た
い
！

セ
ル
フ
ケ
ア
と
プ
ロ
ケ
ア
の

組
み
合
わ
せ
が
重
要
で
す 　

歯
周
病
は
、歯
と
歯
ぐ
き
の
境
目

に
あ
る「
歯
周
ポ
ケ
ッ
ト
」に
付
着
し

た
歯
垢（
プ
ラ
ー
ク
）の
中
で「
歯
周

病
菌
」が
増
殖
し
、歯
と
周
辺
組
織
に

炎
症
が
起
き
て
し
ま
う
感
染
症
で
す
。

痛
み
な
ど
の
自
覚
症
状
が
乏
し
い
の

で
、罹
患
し
て
い
る
こ
と
に
気
付
か
な

い
方
も
多
い
の
で
す
が
、重
症
化
す

る
と
歯
の
土
台
と
な
る
骨
が
破
壊
さ

れ
て
歯
を
失
う
こ
と
も
珍
し
く
あ
り

ま
せ
ん
。実
際
に「
日
本
人
が
歯
を
失

う
原
因
の
第
１
位
は
歯
周
病
で
あ

る
」と
い
う
デ
ー
タ
も
あ
る
の
で
す
。

A Q
１
歯
周
病
っ
て
ど
ん
な
病
気
？

歯
を
失
う
原
因
に
も
な
る

細
菌
性
の
感
染
症
で
す

　

年
齢
別
で
見
る
と
、歯
周
病
の

有
病
率
が
高
い
の
は
30
代
〜
60
代

の
方
々
で
す
。統
計
上
で
も
、歯
肉

が
炎
症
を
起
こ
し
て
歯
周
ポ
ケ
ッ

ト
が
４
㎜
以
上
に
な
っ
て
い
る
方
の

割
合
は
、15
〜
24
歳
で
は
約
２
割

で
、そ
の
割
合
は
年
齢
が
上
が
る

ご
と
に
徐
々
に
増
加
。そ
し
て
、65

〜
74
歳
の
方
が
最
も
多
く
な
っ
て

い
ま
す
。

　
一
方
で
、近
年
で
は
歯
周
病
の
低

年
齢
化
が
目
立
っ
て
お
り
、10
代
で

初
期
症
状
が
見
ら
れ
る
方
も
い
ま

す
。大
切
な
永
久
歯
を
失
わ
な
い

た
め
に
も
、家
族
全
員
で
左
下
の

チ
ェ
ッ
ク
リ
ス
ト
に
取
り
組
ん
で
み

て
く
だ
さ
い
。一つ
で
も
当
て
は
ま

る
項
目
が
あ
れ
ば
、歯
周
病
の
可

能
性
が
あ
り
ま
す
。

A Q
２
ど
ん
な
人
が
か
か
り
や
す
い
の
？

「
働
き
盛
り
世
代
」に

多
い
傾
向
が
あ
り
ま
す

※出典：公益財団法人8020推進財団
「第２回永久歯の抜歯原因調査報告」より

団

歯周病

����������
����������

����������

う蝕（むし歯）

その他

歯の学校 検 索
����� � � ����	 
�� 	�	 
����������

世界一
罹患者数が多いと

が認定した
感染症は？

世界一
罹患者数が多いと

ギネスブックが認定した
感染症は？

世界一
罹患者数が多いと

ギネスブックが認定した
感染症は？

AAAAA

インフルエンザインフルエンザ

BB 歯周病歯周病歯周病

ク！

他にも、お口のケアの
お役立ち情報が盛りだくさんの
WEBマガジン
「歯の学校」をチェック！

抜歯の
主原因

守守

��

AAAAA

他
お
WW
「

「全国の歯医者さん検索」でお近くの歯科医院を
探しましょう。

このチェックリストを切り取って持って行くとスムー
ズです。

上記の項目で当てはまる状態があれば歯科医
院へ

� � � � � � � � � � � 	 
 � � 	  � 	 
 � � � � � � � � �
全国の歯医者さん検索 検 索

お近くの
歯医者さんは
こちらから

普段から
チェック！

鏡の前に立ち、歯ぐきの状態を確認しましょう

歯ぐきの色は？ 歯ぐきのかたちは？

歯周病のサインを見逃さないで！

鏡を見たら、まずは歯ぐ

きの色を確認します。歯

ぐきの色が赤い、もしく

はどす黒くなっている

場合は注意が必要です。

次は歯ぐきの形をチェック。

歯と歯の間の歯肉が腫れて

丸みを帯びていないか、歯

と歯の間にすき間ができて

いないか見てみましょう。

歯みがきをするとハブラシに血が付く

歯ぐきが腫れている

冷たい水を飲むと、歯や歯ぐきがしみて痛い

口臭が気になる

歯がぐらぐらして噛みにくい

歯と歯の間に食べ物がよく挟まる

歯が以前より長くなったように見える

朝起きた時、口の中がねばついている

歯ぐきを押すと膿が出る

歯の周りに歯垢や歯石が付いている

他にもこんなことはありませんか？

る

定期的に
歯医者さんへ
行きましょう！

赤いorどす黒い 腫れているorすき間がある

出典：日本歯科医師会 「歯の学校vol.61」より

　近年の研究で、ハブラシを用いたブラッシングを
すると、リラックス効果が得られることが報告されて
います※１。また、歯科健診を受けて「歯みがき」「デン
タルフロスの使用」「歯科医院への通院」の回数を
増やした人は、プレゼンティーズム（何らかの疾患や

症状を抱えながら出勤していて、業務効率が低下している状態）
が改善したというデータもあります※２。普段より丁寧に
お口のケアを行うことが、よりいきいきした毎日を
送るきっかけになるかもしれません。

※1 宮島 亜佐美ら 歯みがき（ブラッシング）行動による口腔内刺激
が自律神経活動に及ぼす影響 第38回日本歯科心身医学会総
会・学術大会にて発表。

※2 山本 悠ら 職域における歯科健診導入と口腔健康及び生産性
との関連性 第72回日本口腔衛生学会学術大会にて発表。

年齢別 歯ぐきの状態

※出典：厚生労働省「令和4年歯科疾患実態調査の概要」より

15
〜
24

25
〜
34

35
〜
44

45
〜
54

55
〜
64

65
〜
74

75
〜

0
10
20
30
40
50
60
70
（%）

（歳）

歯周ポケット4mm以上

　

歯
周
病
対
策
に
は
２
つ
の
ポ
イ

ン
ト
が
あ
り
ま
す
。１
つ
目
は
、セ

ル
フ
ケ
ア
で
お
口
の
中
を
き
れ
い

に
す
る
こ
と
。歯
み
が
き
を
す
る

際
に
は
、ハ
ブ
ラ
シ
を
歯
と
歯
ぐ

き
の
間
に
当
て
て
ブ
ラ
ッ
シ
ン
グ

す
る
と
効
果
的
で
す
。ま
た
、デ
ン

タ
ル
フ
ロ
ス
や
歯
間
ブ
ラ
シ
な
ど

も
活
用
し
ま
し
ょ
う
。

　

２
つ
目
の
ポ
イ
ン
ト
は
、歯
石

を
歯
科
医
院
で
除
去
す
る
こ
と
で

す
。自
分
の
お
口
の
健
康
状
態
は

自
分
自
身
で
判
断
で
き
な
い
も
の
。

年
に
２
回
以
上
は
歯
科
医
院
を

受
診
す
る
の
が
お
す
す
め
で
す
。

年齢が上がるごとに増加！

「歯周病ってよく聞くけれど詳しくは知らない」「深刻な病気
ではないだろう」と思っていませんか？実は、歯周病を患って
いることに気付かず放置してしまい、重大なお口のトラブル
に悩まされる人が少なくないのだとか。そこで、歯とお口の
健康維持について、日本歯科医師会に聞きました。

歯周病を予防して
お口の健康を守ろう

11月8日はいい歯の日

あなたの
口内環境は

大丈夫？

おいしく食べて健康長寿

11月8日（水）付_全国版朝刊_ライオン_いい歯の日企画_15d_多色

正解は… B：歯周病正解は… B：歯周病

歯の学校
はこちら！


