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歯とお口のための総合サイト！
日本歯科医師会

http://www.jda.or.jp/

※ 8020（ハチマルニイマル）運動とは、
厚生労働省と日本歯科医師会が推進する

「80歳になっても 20本以上自分の歯を保
とう」という運動です。
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お口の健康と
全身のかかわり
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「
歯
は
、持
っ
て
生
ま
れ
た
宝
石
」

こ
れ
ま
で
以
上
に
口
や
歯
を
ね
ぎ
ら
い
、

愛
お
し
み
な
が
ら

長
く
付
き
合
っ
て
い
き
た
い

GUEST SPEAKER

知って得する

〜全身に影響する歯周病！医科歯科最前線〜
健康寿命の話



８０２０運動の
成果とこれから
「平成28年に
８０２０達成者が50%を突破」

　
「
80
歳
に
な
っ
て
も
20
本
以

上
自
分
の
歯
を
保
と
う
」と
い

う
８
０
２
０ （
ハ
チ
マ
ル
ニ
イ

マ
ル
）運
動
が
ス
タ
ー
ト
し
た

の
は
平
成
元
年
の
こ
と
。

　

当
時
は
、女
性
の
平
均
寿
命

が
よ
う
や
く
80
歳
に
到
達
し

た
こ
ろ
で
、実
際
に
80
歳
で
20

本
以
上
自
分
の
歯
を
保
っ
て

い
る
人
の
割
合
は
７
％
程
度

（
平
均
歯
数
は
４
〜
５
本
）に

と
ど
ま
っ
て
い
ま
し
た
。

　

そ
の
後
、「
健
康
日
本 

21（
第

二
次
）」（
平
成
25
年
度
か
ら

10
年
間
の
計
画
）に
お
い
て
、

具
体
的
な
目
標
と
し
て
平
成

34
年
度
ま
で
に
50 

％
を
達
成

す
る
こ
と
が
掲
げ
ら
れ
た

８
０
２
０
運
動
で
す
が
、平
成

28
年
歯
科
疾
患
実
態
調
査
に

よ
り
、そ
の
目
標
が
達
成
さ
れ

た
こ
と
が
明
ら
か
に
な
り
ま

し
た
。こ
れ
は
高
齢
者
を
は
じ

め
と
し
て
国
民
全
体
に
口
腔

ケ
ア
の
重
要
性
が
浸
透
し
た

結
果
と
考
え
ら
れ
ま
す
。

　

自
分
の
歯
で
お
い
し
く
食

事
を
す
る
こ
と
は
、全
身
の
健

康
は
も
と
よ
り
生
活
の
質
に

も
大
き
く
関
わ
る
こ
と
が
知

ら
れ
て
い
ま
す
。

　

８
０
２
０
運
動
の
目
標
は

想
定
よ
り
ず
っ
と
早
期
に
達

成
す
る
こ
と
が
で
き
ま
し
た

が
、口
腔
の
状
態
を
良
好
に
保

つ
こ
と
で
全
身
の
健
康
や
生

活
の
質
を
さ
ら
に
向
上
さ
せ

て
い
く
余
地
は
ま
だ
ま
だ
残

さ
れ
て
い
ま
す
。そ
の
た
め
に

大
切
な
の
は
、や
は
り
毎
日
の

セ
ル
フ
ケ
ア
と
定
期
的
な
プ
ロ

フ
ェ
ッ
シ
ョ
ナ
ル
ケ
ア
。ど
ち

ら
も
当
た
り
前
の
習
慣
と
し
て

し
っ
か
り
行
っ
て
い
き
た
い
も

の
で
す
ね
。

＜歯を失う原因＞
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＜ 80 2 0 達成率の経年推移＞

日本 歯 科 医 師 会では８０２０運 動を引き続き推 進し、
口 腔の 健 康を保 持、増 進することを通じて国民のさらなる健 康 寿 命の 延 伸に貢 献していきます。

当
初
は
約
７
％
だ
け
だ
っ
た

８
０
２
０
達
成
者

想
定
よ
り
早
く

目
標
を
達
成

歯
と
口
か
ら

全
身
の
健
康
を

（2005年 公益財団法人 8020推進財団調査）

3 2017



　

祖
母
が
よ
く
「
歯
は
、
持
っ
て
生

ま
れ
た
宝
石
」と
言
っ
て
い
ま
し
た
。

母
方
は
医
者
の
家
系
と
い
う
こ
と
も

あ
っ
て
、
歯
が
全
身
の
健
康
に
大
き

く
影
響
す
る
こ
と
を
知
っ
て
い
た
の

だ
と
思
い
ま
す
。
も
ち
ろ
ん
、
母
も

そ
の
言
葉
を
胸
に
、
85
歳
に
な
る
今

で
も
し
っ
か
り
と
自
分
の
歯
で
食
事

を
し
て
く
れ
て
い
ま
す
。
娘
と
し
て

頼
も
し
く
感
じ
る
と
と
も
に
、
見
習

い
た
い
と
思
っ
て
い
ま
す
。

　

私
は
、
小
中
高
と
横
浜
の
山
手
に

あ
る
学
校
に
通
っ
て
い
た
の
で
す

が
、
通
学
に
は
１
１
６
段
の
階
段
を

登
り
下
り
し
な
け
れ
ば
な
ら
な
か
っ

た
ん
で
す
。思
春
期
だ
っ
た
か
ら
か
、

あ
る
時
祖
母
に
「
毎
日
、
１
１
６
段

も
階
段
を
登
っ
て
る
か
ら
脚
が
太

く
な
っ
た
」
と
愚
痴
を
こ
ぼ
し
た

ん
で
す
。
そ
う
し
た
ら
、「
子
犬
で

も
脚
の
太
い
子
ほ
ど
健
康
な
の
。
だ

か
ら
、
太
い
脚
は
生
き
て
い
く
上
で

大
切
で
す
」
と
。
医
師
の
家
族
だ
か

ら
、
言
う
こ
と
が
容
赦
な
い
と
い
う

か
、
ド
ラ
イ
な
ん
で
す
よ
ね
。

　

で
も
、
人
間
も
動
物
で
す
か
ら
、

基
本
的
に
は
同
じ
な
ん
だ
と
、
大
人

に
な
っ
た
今
は
実
感
し
て
い
ま
す
。

「
な
ん
だ
か
、
だ
る
い
な
ぁ
」「
疲
れ

が
溜
ま
っ
て
い
る
な
ぁ
」
と
い
う
と

き
に
は
、
口
内
炎
が
で
き
た
り
し
ま

す
よ
ね
。
歯
周
病
だ
っ
た
り
、
む
し

歯
が
あ
っ
た
り
、
歯
の
噛
み
合
わ
せ

が
悪
か
っ
た
り
す
る
と
、
全
身
の
健

康
が
脅
か
さ
れ
る
こ
と
も
。
そ
ん
な

風
に
、
口
内
の
環
境
と
全
身
の
健
康

状
態
は
、
密
接
に
関
連
し
て
い
る
と

感
じ
る
と
、
身
体
の
し
く
み
の
す
ご

さ
や
繊
細
さ
に
改
め
て
感
動
す
る
よ

う
な
気
持
ち
に
な
り
ま
す
。

　

有
難
い
こ
と
に
ア
ナ
ウ
ン
サ
ー
に

な
っ
て
20
年
以
上
経
ち
ま
す
が
、
仕

事
で
は
今
で
も
緊
張
し
ま
す
。
緊

張
す
る
の
は
自
然
な
こ
と
だ
け
れ

ど
、
そ
ん
な
自
分
と
ど
う
折
り
合
っ

て
い
く
か
は
永
遠
の
課
題
か
も
し
れ

ま
せ
ん
。
仕
事
を
終
え
て
、「
今
日

は
よ
く
で
き
た
な
ぁ
！
」
な
ん
て
日

は
な
い
ん
で
す
よ
ね
。
逆
に
、
反
省

は
い
つ
に
な
っ
て
も
減
ら
な
く
て
。

で
も
、
満
足
で
き
な
い
か
ら
こ
そ
、

も
っ
と
応
え
ら
れ
る
よ
う
に
な
り
た

い
と
願
っ
て
、
明
日
へ
の
バ
ネ
に

な
っ
て
い
る
気
が
し
ま
す
。

　

ア
ナ
ウ
ン
サ
ー
の
仕
事
は
、
記
者

や
デ
ィ
レ
ク
タ
ー
が
取
材
し
、
精

査
し
て
き
た
情
報
を
最
終
的
に
音

声
で
お
伝
え
す
る
こ
と
で
す
。
日

常
生
活
の
中
で
使
う
言
葉
も
、
考

え
て
み
れ
ば
、
常
に
と
て
も
長

い
旅
を
し
て
る
ん
で
す
よ
ね
。

相
手
の
言
葉
を
受
け
、
自
分
が

思
っ
た
り
感
じ
た
り
し
た
こ

と
を
頭
の
中
で
言
葉
に
し
て
、

口
か
ら
発
す
る
。
そ
の
言
葉
が

相
手
の
耳
に
届
い
て「
あ
ぁ
、

な
る
ほ
ど
」
と
脳
や
心
に
届

く
。
そ
ん
な
長
い
旅
の
果
て

に
、よ
う
や
く
「
伝
わ
る
」
わ
け
で
す
。

　
「
伝
え
る
」
と
「
伝
わ
る
」
で
は
、

一
文
字
し
か
違
わ
な
い
の
に
、
意

味
合
い
と
し
て
は
ま
っ
た
く
変
わ

り
ま
す
。
テ
レ
ビ
や
ラ
ジ
オ
で
は
、

ス
タ
ッ
フ
が
正
確
を
期
し
て
情
報
を

文
字
に
し
、
ア
ナ
ウ
ン
サ
ー
に
託
し

ま
す
。
そ
の
大
切
な
情
報
が
み
な
さ

ま
に
し
っ
か
り
「
伝
わ
っ
た
」
か
ど

う
か
、確
証
は
得
ら
れ
な
い
だ
け
に
、

出
来
る
だ
け
の
技
術
に
思
い
を
こ
め

て
お
伝
え
す
る
し
か
あ
り
ま
せ
ん
。

し
か
も
、
た
っ
た
一
音
違
う
だ
け
で

意
味
が
変
わ
っ
て
し
ま
う
こ
と
も
あ

る
の
が
日
本
語
。
正
確
に
発
音
す
る

こ
と
は
、
ア
ナ
ウ
ン
サ
ー
の
生
命

線
で
す
。
最
近
で
は
、
マ
イ
ク
の

性
能
向
上
も
あ
っ
て
、
あ
え
て
声

を
張
ら
ず
に
話
す
方
が
良
い
場
合

も
あ
り
ま
す
。
ゆ
っ
く
り
大
き
な
声

で
は
比
較
的
発
音
し
や
す
く
て
も
、

声
を
張
ら
ず
に
正
確
に
発
音
す
る
の

は
難
し
い
面
も
。
で
す
か
ら
、
口
の

中
の
環
境
を
整
え
て
お
く
こ
と
は
、

ア
ナ
ウ
ン
サ
ー
に
と
っ
て
最
も
大
切

な
こ
と
な
ん
で
す
。

　

そ
う
言
い
な
が
ら
も
、
実
は
忙
し

さ
に
か
ま
け
て
、
か
か
り
つ
け
の
歯

医
者
さ
ん
に
出
会
え
て
い
な
い
こ
こ

数
年
な
の
で
す
。
自
宅
で
療
養
し
て

い
る
母
に
も
訪
問
歯
科
医
の
先
生
を

探
し
て
い
る
と
こ
ろ
な
の
で
、
こ
れ

を
良
い
機
会
に
私
も
定
期
的
に
診

て
い
た
だ
く
よ
う
に
し
ま
す
。
歯
は

抜
け
て
し
ま
っ
た
ら
も
う
生
え
て

は
こ
な
い「
持
っ
て
生
ま
れ
た
宝
石
」。

今
年
50
歳
に
な
り
、
こ
れ
ま
で
以
上

に
両
親
か
ら
も
ら
っ
た
身
体
に
感
謝

し
て
、
口
や
歯
を
ね
ぎ
ら
っ
て
愛
お

し
み
な
が
ら
、
長
く
付
き
合
っ
て
い

き
た
い
と
思
っ
て
い
ま
す
。

正
確
に
発
音
す
る
た
め
に
、

口
内
環
境
を
整
え
て
お
く
こ
と
は

ア
ナ
ウ
ン
サ
ー
に
と
っ
て
最
も
大
切
な
こ
と

横浜雙葉小中高を卒業。ICU 国際基督教大学卒業後、1990 年から1998
年までアナウンサーとして TBS に勤務。その後、フリーに転向。現在はテレ
ビ出演や各種イベントの司会など、様々な分野で活躍中。

わたなべ まり

【アナウンサー】

◉ GUEST PROFILE

渡 辺 真 理
Guest Interview

「
歯
は
、持
っ
て
生
ま
れ
た
宝
石
」

こ
れ
ま
で
以
上
に
口
や
歯
を
ね
ぎ
ら
い
、

愛
お
し
み
な
が
ら
長
く
付
き
合
っ
て
い
き
た
い
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野
生
界
に
は
、肥
満
の
動
物
は
い
ま
せ
ん
。

大
人
に
な
っ
て
か
ら
の
体
重
変
化
は
、た
っ

た
の
１
％
だ
と
言
わ
れ
て
い
ま
す
。も
と
も

と
60‌

kg
の
体
重
で
あ
れ
ば
、増
減
し
て
も

59
・
４
kg
か
ら
60・６
kg
の
範
囲
に
収
ま
る
の

で
す
。と
こ
ろ
が
人
間
は
ど
う
で
し
ょ
う
。

成
人
し
た
頃
と
比
べ
て
10‌

kg
、20‌

kg
増
え
た
、

と
い
う
話
は
よ
く
耳
に
す
る
と
こ
ろ
で
す
ね
。

そ
ん
な
人
間
も
、好
き
な
時
に
好
き
な
も
の

を
好
き
な
だ
け
食
べ
ら
れ
る
よ
う
に
な
っ

た
の
は
、ご
く
ご
く
最
近
の
こ
と
。人
類
が

誕
生
し
て
か
ら
現
在
ま
で
を
１
年
の
カ
レ

ン
ダ
ー
に
し
て
み
る
と
、12
月
31
日
夜
11
時

57
分
に
な
っ
て
か
ら
と
い
う
こ
と
に
な
り

ま
す
。

　

つ
ま
り
、栄
養
が
い
つ
で
も
摂
れ
る
よ
う

に
な
っ
た
の
は
、直
近
の
３
分
間
だ
け
で
、

そ
れ
以
外
の
ほ
と
ん
ど
の
時
間
を
栄
養
不

足
の
状
態
で
生
き
抜
い
て
き
た
わ
け
で
す
。

で
す
か
ら
、私
た
ち
の
身
体
に
は
栄
養
を
効

率
よ
く
た
め
る
性
質
が
備
わ
っ
て
い
ま
す
。

研
究
に
よ
っ
て
明
ら
か
に
な
っ
て
い
る
の

で
す
が
、１
日
２
５
０
０
kcal
摂
取
す
る
べ
き

と
こ
ろ
を
、た
っ
た
２
％
、50‌

kcal
多
く
摂
取

す
る
だ
け
で
10
年
後
に
は
、体
重
が
25‌

kg
増

え
て
し
ま
う
ほ
ど
で
す
。生
活
習
慣
病
を
予

防
す
る
た
め
に
は
、適
切
な
食
事
を
と
る
こ

と
が
大
切
と
言
わ
れ
る
の
に
は
、確
か
な
根

拠
が
あ
る
の
で
す
。

　

メ
タ
ボ
リ
ッ
ク
シ
ン
ド
ロ
ー
ム
と
い
う
言

葉
は
、す
っ
か
り
お
な
じ
み
の
も
の
と
な
り

ま
し
た
。内
臓
脂
肪
型
肥
満
に
、高
血
糖
・

高
血
圧
・
脂
質
異
常
症
の
う
ち
２
つ
以
上
の

症
状
が
同
時
に
認
め
ら
れ
る
状
態
の
こ
と

で
す
。肥
満
、す
な
わ
ち
体
重
増
加
が
問
題

と
な
る
わ
け
で
す
が
、最
近「
家
で
ゆ
っ
く

り
し
て
い
る
方
が
食
欲
が
増
す
」「
体
重
が

１
、２
kg
増
え
た
だ
け
で
運
動
を
し
た
く
な

く
な
る
」と
い
う
事
実
が
、そ
の
理
由
と
と

も
に
明
ら
か
に
な
っ
て
き
ま
し
た
。ネ
ズ
ミ

を
使
っ
た
実
験
に
よ
る
と
、運
動
を
さ
せ
な

い
ネ
ズ
ミ
と
、１
日
３
回
運
動
さ
せ
る
ネ
ズ

ミ
と
で
は
、後
者
の
方
が
た
く
さ
ん
エ
サ
を

7月8日（土）、口腔保健シンポジウムが東京都千代田区のよみうり
大手町ホールで開催されました。今年、第23回を迎えたこの
シンポジウムは、1994年に東京で開催された「世界口腔保健学術
大会」を記念し、口腔の健康に関する正しい情報を広めることを
目的に毎年開かれているもの。医科、歯科それぞれの観点からの
講演やパネルディスカッション、実践講座などを通じて、今年の
テーマ「知って得する健康寿命の話〜全身に影響する歯周病！医科
歯科最前線〜」に関する最新の情報がわかりやすく紹介されました。

口腔保健シンポジウム【講師ご紹介】第23回

◆ Profile
1989年、京都大学 医学部卒業。1996年に同大学院医学研究科 医学博士を取得。
2000年から 2003年、ハーバード大学医学部を経て、2009年より現職。2016年11月
から日本学術振興会『食による生体恒常性維持の指標となる未病マーカーの探索戦略』
に関する先導的研究開発委員会委員。

◆ Profile
1985年、九州大学歯学部卒業。1988年から岡山大学歯学部助手を経て、1990年に米
国コロンビア大学歯学部へ留学。1995年、岡山大学歯学部助手。その後、1997年に岡
山大学歯学部附属病院講師を務め、2002年に岡山大学大学院医歯学総合研究科助教
授。2006年に広島大学大学院医歯薬学総合研究科教授。2013年に九州大学大学院
歯学研究院教授。

益崎裕章氏 西村英紀氏
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ますざき ひろあき にしむら ふさのり

生活習慣病、健康寿命に関わる医科の立場から

「あなたの脂肪を希望に変えるヒント」
口腔衛生、予防歯科学に関わる歯科の立場から

「よく噛んで食べて健康長寿」

講演 1 講演 2

食
べ
る
と
考
え
が
ち
で
す
が
、事
実
は
逆
。

前
者
の
方
が
た
く
さ
ん
食
べ
る
の
で
す
。ど

う
し
て
そ
う
な
る
の
で
し
ょ
う
か
。

　

そ
の
鍵
は
、動
物
性
脂
肪
に
あ
り
ま
す
。

動
物
性
脂
肪
を
た
く
さ
ん
と
る
と
、脳
に
炎

症
を
起
こ
す
こ
と
が
あ
り
ま
す
。そ
う
な
る

と
、脳
は
言
う
こ
と
を
聞
か
な
く
な
る
。い
わ

ば
脳
が
ハ
イ
ジ
ャ
ッ
ク
さ
れ
た
状
態
に
な
る

の
で
す
。た
だ
し
、こ
の
現
象
に
は
、有
効
な

対
策
が
あ
り
ま
す
。そ
れ
は
、運
動
を
す
る

こ
と
。人
間
を
対
象
と
し
た
研
究
で
は
、普

段
か
ら
運
動
を
し
て
い
る
人
と
全
然
し
て

い
な
い
人
の
両
者
に
ご
馳
走
の
写
真
を
見
せ

る
と
、前
者
は
、そ
れ
ほ
ど
反
応
し
な
い
の
に

対
し
て
、後
者
は
、敏
感
に
反
応
し
て
食
欲
を

掻
き
立
て
る
の
で
す
。そ
れ
ほ
ど
ま
で
に
、運

動
と
食
欲
に
は
密
接
な
関
連
が
あ
り
ま
す
。

　

そ
れ
で
も
、食
べ
た
い
。太
る
と
は
わ
か
っ

て
い
て
も
お
い
し
い
も
の
が
食
べ
た
い
。そ

う
な
っ
て
し
ま
う
原
因
に
も
動
物
性
脂

肪
が
関
わ
っ
て
い
ま
す
。ネ
ズ
ミ
を
２
日

絶
食
さ
せ
ま
す
。一
方
は
、普
通
の
エ
サ

で
飼
育
し
た
ネ
ズ
ミ
。も
う
一
方
は
、高

脂
肪
の
エ
サ
で
飼
育
し
た
ネ
ズ
ミ
で
す
。

絶
食
後
に
高
炭
水
化
物
の
エ
サ
と
高
脂

肪
の
エ
サ
を
与
え
る
と
、前
者
は
高
炭
水

化
物
の
エ
サ
を
食
べ
ま
す
。絶
食
で
低
血
糖

状
態
に
な
っ
て
い
る
わ
け
で
す
か
ら
、理
に

か
な
っ
た
行
動
で
す
。し
か
し
、後
者
は
高
脂

肪
の
エ
サ
ば
か
り
を
食
べ
る
の
で
す
。

　

こ
れ
は
、動
物
性
脂
肪
が
脳
に
対
し
て
麻
薬

的
に
働
い
て
い
る
こ
と
を
示
し
て
い
ま
す
。

一
回
は
ま
っ
て
し
ま
う
と
抜
け
に
く
い
。

中
毒
症
状
が
起
こ
る
の
で
す
。さ
ら
に
衝
撃

的
な
の
は
、コ
カ
イ
ン
や
ニ
コ
チ
ン
、ア
ル
コ

ー
ル
な
ど
は
、摂
取
を
や
め
る
こ
と
に
よ
っ

て
、比
較
的
短
期
間
で
依
存
状
態
か
ら
脱
す

る
こ
と
が
で
き
ま
す
が
、動
物
性
脂
肪
の
場

合
は
、摂
取
中
止
か
ら
２
週
間
経
っ
て
も
ほ

と
ん
ど
依
存
状
態
に
変
化
は
見
ら
れ
な
い

と
い
う
こ
と
。つ
ま
り
、動
物
性
脂
肪
は
、麻

薬
よ
り
も
依
存
性
が
強
い
の
で
す
。

　
「
す
べ
て
の
病
気
は
、腸
か
ら
始
ま
る
」と

言
っ
た
の
は
、古
代
ギ
リ
シ
ア
の
医
者
ヒ
ポ

ク
ラ
テ
ス
で
す
が
、昨
今
、腸
内
細
菌
の
バ

長
年
、栄
養
不
足
を

生
き
抜
い
て
き
た
人
類

麻
薬
よ
り
も
麻
薬
的
な

動
物
性
脂
肪

腸
内
細
菌
の
活
性
化
で

肥
満
を
抑
制

運
動
を
し
な
い
と
食
欲
が
増
す

と
い
う
意
外
な
事
実

動物性脂肪

口腔保健シンポジウム第23回世界口腔保健学術大会記念

〜全身に影響する歯周病！医科歯科最前線〜
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知って得する
健康寿命の話



テーマパーク8020日歯8020テレビ

http://www.jda.or.jp/tv/URL

お口に関する動画を公開！ 歯とお口のことなら何でも！ テーマパーク8020日歯 8020 テレビ

歯と口のことなら何でもわかるサイト。
「歯科医学の歩み」「お口の予防とケア」
「お口の病気と治療」「全身とのかかわ
り」「お口の仕組みと働き」「歯科とライ
フステージ」「お口の 119」「雑学いろ
いろ」「歯を失ったら」「歯科医師の仕事」

「災害に備えて」のカテゴリーに分けて
解説しています。

赤ちゃんからお年寄りまで、全ての世代
の方を対象とした動画番組。「口腔と全
身の関係」「口腔がん」 「基本的な歯の
みがき方」「歯やお口のトラブル応急処
置」「母子健康手帳」「タバコと口の健
康」「認知症」「スポーツと歯科」などテー
マは様々。それぞれ約5 分の映像でわか
りやすく解説しています！

http://www.jda.or.jp/park/URL

日本歯科医師会のホームページでは

歯やお口に関する
情報を公開しています

日本歯科医師会ホームページ

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

歯とお口のための総合サイト！ 日本歯科医師会

日本歯科医師会が提供している歯と口の
ホームページ。自分にピッタリな歯のみが
き方を見つける「歯のみがき方を探そう！」、
ご近所の歯医者さんを探せる「全国の歯
医者さん検索」のほか、「日本歯科医師会
テレビCM」など動画コンテンツも配信中。

南）長寿を誇る日本ですが、男性で約 9 年、
女性では約 12 年もある平均寿命と健康寿
命の差を縮めることが国の課題となってい
ます。先生方のご講演を拝聴し、よく噛む
ことがその差を縮める一つの鍵になるので
はないかと感じました。
西村）野生動物は、噛めないと生きられま
せん。人間は、そこまでではないにしろ、影
響は少なくありません。例えば、栄養を口か
ら摂るのと点滴などで摂るのとでは、吸収の
され方がまったく違うのです。口から摂る方が
血液中の糖分を速やかに体内の細胞に摂りこ
めます。しかも、よく噛む方がよく吸収されます。
渡辺）噛むことは、本当に大事なんですね。
南）糖尿病は、21 世紀の国民病とも言われ、
平均寿命と健康寿命の差を広げてしまう要因
の一つと言われています。
益埼）糖尿病患者と予備軍を合わせると、
1000万人以上にもなります。歯周病とは、お互

いに悪い影響を与え合うことによって、どんど
ん悪くしてしまうという関係にあります。
南）日本人は、糖尿病になりやすいのですか？
益埼）栄養を摂りこむ作用があるインスリンを
出す力が弱い日本人は、皮下脂肪ではなく、
内臓脂肪や肝臓、筋肉の方に栄養をためこむ
ことになります。これが、糖尿病の原因にな
るのです。運動不足や食べ過ぎ、早食いは避
けるようにしたいですね。
南）動物性脂肪の話がショッキングでした。
益埼）動物性脂肪は、摂りすぎると脳がハイ
ジャックされた状態になります。依存性が強
く、病みつきになってしまうのです。
渡辺）私は、動物性脂肪はおいしくて大好き
です。先生ご自身は、どう気をつけていらっしゃ
いますか？
益埼）私が気をつけているのは、食べるスピー
ドと順番、時間です。ゆっくりよく噛んで食べ
ること、野菜から始めて、次に肉や魚などの

タンパク質、最後に炭水化物という順番で食
べること。それに、夕食の時間を早くするよ
うにしています。
南）歯周病が糖尿病に影響する仕組みを教え
ていただけますか？
西村）歯周病菌は、内毒素を作ります。身体
はこれを排除しようとして炎症が起きるのです
が、糖尿病患者の場合は、炎症が過剰に起
きるのです。すると、内毒素に抵抗するだけ
でなく、身体に悪い影響をもたらします。
南）どう気をつければいいのでしょうか？
益埼）少し体重が増えると運動する気がなく
なり、ますます太るという悪循環に陥ります。
近年、脳を他の器官からコントロールできる
ことがわかってきました。ハイジャックされた
脳を解放することも可能です。それができる
のは、肺、骨格筋、肝臓、消化管の 4 つ。
運動することは、肺や骨格筋を使うことです
し、食事することは、肝臓や消化管を使うこと。
ですから、やはり運動と食事の両輪が非常に
大切なのです。
南）歯周病を予防するために大切なことは、
どんなことでしょうか？
西村）歯周病は、感染症ですので、病原菌を断
つのが基本。毎日のブラッシングが大切です。
それから生活習慣に気をつけること。そして、
健康な人でも年に 2 回は、歯科医師に診ても
らうことをお勧めします。糖尿病にかかってい
る方ならもっと頻繁に通ってほしいですね。
南）本日は、誠にありがとうございました。

読売新聞東京本社　常務取締役調査研究本部長
みなみ まさご南 砂

◆ Profile
日本医科大学医学部卒業。ベル
ギー国立ゲント大研究員、日本医
科大学助手を経て、1985年読売
新聞社入社。編集局解説部など
で、医学・医療、福祉、教育を取材。
編集委員、医療情報部長、編集局
総務などを経て、2017 年 6 月から
現職。厚生労働省・文部科学省な
どの有識者会議委員を務める。

ラ
ン
ス
の
重
要
性
が
指
摘
さ
れ
て
い
ま
す
。

そ
の
バ
ラ
ン
ス
が
崩
れ
る
と
、肥
満
や
糖
尿

病
、ぜ
ん
そ
く
、が
ん
な
ど
に
関
わ
っ
て
く
る

と
言
わ
れ
て
い
ま
す
。腸
内
細
菌
に
は
、善
玉

と
悪
玉
、ま
た
そ
の
中
間
的
存
在
が
あ
り
、善
玉

菌
を
い
か
に
活
性
化
さ
せ
る
か
が
ポ
イ
ン
ト
。

玄
米
や
根
菜
、豆
類
、ナ
ッ
ツ
類
、緑
黄
色

野
菜
、食
物
繊
維
な
ど
の
善
玉
菌
の
エ
サ
と

な
る
も
の
を
多
く
と
る
こ
と
が
大
切
で
す
。

植
物
を
中
心
と
し
た
食
事
を
と
る
こ
と
の
重

要
性
は
、科
学
的
に
し
っ
か
り
と
証
明
さ
れ

て
い
る
わ
け
で
す
。

　

生
活
習
慣
病
を
は
じ
め
と
す
る
健
康
寿

命
を
脅
か
す
リ
ス
ク
は
、壮
年
期
か
ら
大
き

く
な
る
こ
と
が
知
ら
れ
て
い
ま
す
。壮
年
期

で
は
栄
養
過
多
が
、高
齢
期
で
は
低
栄
養
が

問
題
と
な
る
傾
向
が
あ
り
ま
す
が
、い
ず
れ

に
し
て
も
栄
養
状
態
で
見
て
い
く
こ
と
が

大
切
で
す
。

　

ま
ず
は
、壮
年
期
に
多
い
栄
養
過
多
。基
礎

代
謝
が
落
ち
て
き
て
い
る
に
も
関
わ
ら
ず
、

若
い
頃
と
同
じ
よ
う
な
食
事
を
続
け
る
こ

と
に
よ
っ
て
、栄
養
過
多
に
陥
り
ま
す
。栄

養
過
多
は
、免
疫
機
能
の
過
剰
な
活
性
化
を

も
た
ら
し
、こ
れ
が
メ
タ
ボ
や
、悪
く
す
る

と
糖
尿
病
を
患
っ
て
し
ま
う
こ
と
に
つ
な

が
る
の
で
す
。

　

歯
周
病
は
、歯
周
病
菌
に
感
染
す
る
こ

と
に
よ
っ
て
発
症
す
る
感
染
症
で
す
。

歯
周
病
菌
は
、内
毒
素
と
い
う
強

力
な
毒
素
を
作
り
、内
毒
素
は

炎
症
を
引
き
起
こ
す
物
質

（
起
炎
物
質
）を
作
り
、

炎
症
を
起
こ
し
ま
す
。

栄
養
過
多
の
場
合
は
、

特
に
激
し
い
炎
症
が

起
き
、そ
れ
が
全
身
に

広
が
っ
て
し
ま
う
の

で
す
。そ
し
て
、悪
い

こ
と
に
こ
の
起
炎
物

質
は
、イ
ン
ス
リ
ン
の

働
き
を
低
下
さ
せ
る
と
い

う
性
質
を
持
っ
て
い
ま
す
。

　

そ
の
歯
周
病
を
治
療
す
る
と
、

炎
症
の
度
合
い
が
下
が
り
、糖
尿
病
の

指
標
で
あ
る
ヘ
モ
グ
ロ
ビ
ン
A‌

1‌

c
の
値

も
改
善
す
る
こ
と
が
わ
か
っ
て
き
ま
し
た
。

重
度
の
歯
周
病
を
治
療
す
る
と
平
均
で

約
０
・
４
％
、最
大
で
は
１
％
も
改
善
さ
れ

ま
す
。１
％
と
い
う
数
値
は
、手
足
の
切
断

を
約
40
％
、失
明
の
原
因
と
な
る
小
さ
な
血

管
障
害
を
30
％
予
防
で
き
る
こ
と
を
示
し

て
い
ま
す
。

　

一
方
で
、高
齢
者
の
場
合
は
、低
栄
養
に
起

因
す
る
問
題
が
多
く
見
ら
れ
ま
す
。低
栄
養

状
態
に
な
っ
て
し
ま
う
と
免
疫
機
能
が
低

下
し
、細
菌
に
感
染
し
や
す
く
な
り
ま
す
。毒

素
が
身
体
中
に
回
る
こ
と
に
よ
っ
て
敗
血
症

性
シ
ョ
ッ
ク
を
起
こ
し
た
り
、誤
嚥
性
肺
炎

を
引
き
起
こ
し
た
り
す
る
危
険
性
も
高
ま
り

ま
す
。特
に
要
介
護
状
態
に
あ
る
人
は
、口
腔

の
ケ
ア
が
非
常
に
重
要
で
す
。

　

こ
の
よ
う
に
見
て
い
く
と
、栄
養
過
多
に

陥
り
や
す
い
壮
年
期
も
、低
栄
養
状
態
に

な
っ
て
し
ま
い
が
ち
な
高
齢
期
も
口
腔
内

を
良
好
な
状
態
に
保
つ
こ
と
が
と
て
も
大

切
だ
と
い
う
こ
と
が
わ
か
り
ま
す
。毎
日

の
食
事
や
運
動
に
気
を
配
る
と
と
も
に
、ぜ

ひ
、定
期
的
に
歯
科
医
師
に
診
て
も
ら
っ
て

い
た
だ
き
た
い
と
思
い
ま
す
。

栄
養
過
多
に
よ
る

過
剰
な
炎
症
に
注
意

歯
科
医
師
に
よ
る
定
期
的
な

チ
ェ
ッ
ク
で
全
身
を
健
康
に

ブラッシング実践講座はP12で詳しくご紹介しています

日常的な運動

定期的な
歯科医師の
チェック

シンポジウムの動画も
ご覧いただけます！

第23回 口腔保健シンポジウム

【パネリスト】益崎裕章氏／西村英紀氏／渡辺真理氏
【コーディネーター】南砂氏

Symposium Panel Discussion 2017.07.08

毎日の
セルフケア

 タブレットでも！  スマホでも！ パソコンでも！
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か
つ
て
は
成
人
病
と
言
わ
れ
て
い
た
病
気

が
、生
活
習
慣
が
深
く
関
与
し
て
い
る
こ
と
が

わ
か
っ
て
き
た
20
年
ほ
ど
前
か
ら
、生
活
習
慣

病
と
呼
ば
れ
る
よ
う
に
な
り
ま
し
た
。

　

そ
し
て
、「
食
習
慣
、運
動
習
慣
、休
養
、喫

煙
、飲
酒
等
の
生
活
習
慣
が
、そ
の
発
症
・
進

行
に
関
与
す
る
」と
言
わ
れ
て
い
ま
す
。

　

具
体
的
に
は
、２
型
糖
尿
病
、高
血
圧
、脂

質
異
常
症
、心
疾
患
、肥
満
な
ど
が
そ
の
代
表

で
す
。歯
周
病
も
生
活
習
慣
病
で
あ
る
こ
と

を
ご
存
知
で
し
ょ
う
か
。歯
周
病
は
食
習
慣

や
喫
煙
に
関
連
す
る
生
活
習
慣
病
と
言
わ
れ

て
い
ま
す
。ま
た
、む
し
歯
も「
食
」に
関
連
す

る
生
活
習
慣
病
と
考
え
ら
れ
て
い
ま
す
。

　

近
年
、多
く
の
研
究
か
ら
、

歯
周
病
が
、全
身
の
健
康

に
深
く
関
係
し
て
い
る
こ

と
が
わ
か
っ
て
き
ま
し
た
。

中
で
も
、歯
周
病
と
メ
タ

ボ
リ
ッ
ク
シ
ン
ド
ロ
ー
ム
、

糖
尿
病
、心
臓
病
と
の
関

係
は
注
目
さ
れ
て
い
ま
す
。

　

メ
タ
ボ
リ
ッ
ク
シ
ン
ド

ロ
ー
ム
と
は
、内
臓
脂
肪

型
肥
満
に
加
え
、高
血
糖
、

高
血
圧
、脂
質
異
常
な
ど

の
動
脈
硬
化
の
危
険
因
子

が
２
つ
以
上
重
な
っ
た
状

態
を
言
い
ま
す
。

　

糖
尿
病
と
の
関
連
で
は
、

歯
周
病
菌
由
来
の
毒
素
や

酵
素
が
、イ
ン
ス
リ
ン
の

働
き
を
弱
め
て
血
糖
値
を

上
昇
さ
せ
、糖
尿
病
を
悪

化
さ
せ
る
と
言
わ
れ
て
い

ま
す
。

　

ま
た
、歯
周
病
菌
が
血

液
中
に
入
り
、体
内
の
慢

性
炎
症
を
進
め
る
こ
と
で
、動
脈
硬
化
や
心

筋
梗
塞
発
症
の
リ
ス
ク
を
高
め
る
と
も
考
え

ら
れ
て
い
ま
す
。

　

以
上
の
よ
う
に
、歯
周
病
が
ほ
か
の
生
活

習
慣
病
と
深
い
関
係
が
あ
っ
て
も
不
思
議
で

は
あ
り
ま
せ
ん
。そ
こ
で
、毎
日
の
食
生
活
を

含
め
た
生
活
習
慣
を
見
直
し
、歯
周
病
を
予

防
す
る
こ
と
で
、全
身
の
生
活
習
慣
病
を
予

防
し
て
み
ま
せ
ん
か
。

　

そ
の
た
め
に
、次
の
こ
と
を
実
行
し
て
み

ま
し
ょ
う
！

日本歯科医師会 会員
［文］

奥沢康彦

VOL.MOUTH&BODY

パネルディスカッションでも
取り上げられていたように、「噛
む」ことは栄養をしっかり摂
りこむ上で、非常に重要です。
さらに、全身を活性化させる
という意味で、「噛む」ことが
有効だという事実が明らかに
なっています。どのような効用
があるのか、ご紹介します。

噛む8大効用

4 歯周病
歯周病は、歯を失う最大の要因。歯の喪失は、全身の健康を
脅かしかねません。さらに、歯周病そのものも多くの病気に
関わっていることがわかってきています。

歯周病とからだの病気
歯周病を知ろう！

心臓の筋肉に栄養を送る冠動脈が狭
くなったり、詰まることで発症する
心臓病。動脈硬化が進行しておこる。

狭心症・心筋梗塞

心臓の弁に歯周病菌が感染しておこ
ることがある。心臓弁膜症などの病
気を持つ人は要注意。

心内膜炎

歯周病菌による炎症が続くことで細
胞に異常をきたし、発がんにつなが
るという説もある。

がん

血糖値が高い状態が続くことで発
症。悪化するとさまざまな合併症を
もたらすことも。歯周病もその一つ。

糖尿病

歯周病菌が気管に入ると肺炎をおこ
すことも。寝たきりの人など飲み込
む力が低下している場合は要注意。

肺炎

妊娠中は、つわりもありお口のケア
をおろそかにしがち。歯周病が妊娠・
出産に影響するというデータも。

胎児の低体重・早産

高血圧や脂質異常により血管が厚く
硬くなった状態。虚血性の心臓病や
脳卒中の原因となる。

動脈硬化

さまざまな生活習慣病をひきおこす
肥満。内臓脂肪型肥満がメタボの原
因となることで特に問題視される。

肥満

手足の指先が青紫色になり、強い痛
みをおこす。ひどくなると壊死するこ
とも。喫煙者に多い。

バージャー病

何らかの原因で脳が萎縮するアルツハ
イマー型認知症と、脳卒中の後遺症と
しておこる脳血管性認知症がある。

認知症

骨密度が低くなり、骨がもろくなる
病気。高齢者が寝たきりとなる大き
な原因の一つ。女性に多い。

骨粗しょう症

｜08｜
肥満を防ぐ

｜01｜
味覚の発達

｜02｜
言葉の発音が
はっきり

｜07｜
脳の発達

｜03｜
歯の病気を防ぐ

｜06｜
がんを防ぐ

｜05｜
胃腸の働きを
促進する

｜04｜
全身の体力向上と
全力投球

お口の健康と
全身のかかわり
生活習慣病とお口の健康

出典：公益財団法人 8020推進財団
        「自分の歯とお口を守る基本知識」

出典：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」

歯
周
病
と
他
の
生
活
習
慣
病
は

関
連
が
あ
る
の
？

歯
周
病
と

生
活
習
慣
病
の
予
防

❸ 

お
口
の
ケ
ア

生
活
習
慣
病
っ
て

知
っ
て
い
ま
す
か
？

脳

心臓

肺

すい臓

お腹

子宮

血管

骨

手足の先

　

３
度
の
食
事
を
し
っ
か
り
と
り
ま

し
ょ
う
。主
食
、主
菜
、副
菜
と
バ
ラ
ン
ス

の
い
い
食
事
を
心
が
け
ま
し
ょ
う
。食
事

記
録
を
付
け
て
、自
分
の
食
事
を
見
直
し

ま
し
ょ
う
。

　

タ
バ
コ
は
お
口
の
中
だ
け
で
な
く
、

全
身
に
も
影
響
が
あ
る
こ
と
は
明
ら
か

で
す
。禁
煙
を
心
が
け
ま
し
ょ
う
。

　

毎
日
の
セ
ル
フ
ケ
ア
で
、歯
周
病
菌
が

引
き
起
こ
す
炎
症
を
予
防
し
ま
し
ょ
う
。

年
に
２
回
は
、歯
医
者
さ
ん
を
受
診
し
、

生
活
習
慣
も
含
め
た
プ
ロ
フ
ェ
ッ
シ
ョ

ナ
ル
ケ
ア
を
受
け
ま
し
ょ
う
。

❷ 

禁
煙

❶ 

食
習
慣

お口とからだの関わりを知ろう！

歯
・
口
腔
の
健
康

健
康
寿
命
の
延
伸

生活習慣病・その他の全身疾患の予防、重症化防止

栄養・食生活の充実

コミュニケーション機能、ストレス軽減

要介護の原因への対処

運動ができる＝体力維持

＜歯・口腔の健康と健康寿命の関わり＞
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毎日の正しいセルフケアで歯と歯ぐきを健康に
今日から始めよう！

【歯ブラシ編】

【デンタルフロス編】 【歯間ブラシ編】

口腔保健シンポジウムでは、埼玉県立大学講師で歯科衛生士の田野ルミ氏が、一般財団法人サンスター財団の
金子真希氏とともに、セルフケアの仕方について詳しく説明する実践講座も行われました。年に 2回のプロ
フェッショナルケアとともに、お口の健康を維持するために欠かせない毎日のセルフケア。歯ブラシはもちろんの
こと、デンタルフロスや歯間ブラシなどのケア用品を正しく使って、歯と歯ぐきを良い状態に保つようにしましょう。

歯と歯の間にフロスを通す時に、無理に押し込むと歯ぐきに
強くあたって傷つけてしまうことがあります。できるだけ歯の
側面に沿わせ、スライドさせながら通すようにしましょう。

歯間ブラシは、歯と歯の間が比較的広い部分に使います。
外側から挿入してみがくのが一般的ですが、内側からも同じ
ようにみがくとより効果的です。

大きく動かすと、きちんと汚れがとれません。毛先が
広がらない程度の軽い力で、歯ブラシを当てた場所で
小刻みに動かし、一本ずつ丁寧にみがきましょう。

歯の表側に歯ブラシをあてる場合、2つのあて方が
あります。歯の面に対して直角にあてる方法と歯と
歯肉の境目に向けて斜め 45度にあてる方法です。

前歯の裏側は、横から歯ブラシを入れると歯の面
に確実にあてることができず、しっかりみがくこと
ができません。歯ブラシを縦にしてみがきましょう。

歯の面に対して直角に。
むし歯予防に効果的な
方法です。

奥歯の裏側は、歯と歯肉
の間にきちんと歯ブラシ
をあてることが大切です。

歯と歯肉の境目に向けて
斜め 45度に。歯周病予
防に効果的です。

歯と歯の間にフロスを通す時は、
のこぎりを引くようにスライドさせます。

上の歯では、歯間ブラシの先端をやや下向きに、
下の歯では、やや上向きに入れます。

歯の側面に沿わせて、片方ずつ
ゆっくりと上下に動かします。

2つの歯の側面のカーブに沿わせて、
それぞれ前後に 2、3回動かします。

前歯の裏側は、歯ブラシ
を縦にして歯と歯肉の間
まできちんとあたるよう
にします。

歯みがきの力と動かし方 歯の表側のみがき方 歯の裏側のみがき方

持ち方はえんぴつを
持つように

災害時のお口のケア

番外編

地震、台風、豪雨など自然災害が多く発生する日本。
いつ、避難生活を強いられるかわかりません。お口の中
の衛生状態が良くないと、特に高齢者は肺炎などを引
き起こすリスクが高まります。災害時でもきちんとケア
を心がけ、お口と全身の健康を保つようにしましょう。

お口の衛生状態が悪化すると細
菌が増殖し、肺炎の発症や全身
の病気の悪化につながります。
高齢者は特に注意が必要です。

歯ブラシがない場合は、食後に
少量の水やお茶でうがいをしま
しょう。ハンカチなどで歯の汚れ
をとることも効果的です。

お口を清潔に保つには、入れ歯
のお手入れも大切。食後に入れ
歯をきれいにし、就寝時は、は
ずしておくようにしましょう。

すぐできる！セルフケア講座
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