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GUEST SPEAKER

生
稲
晃
子
さ
ん

【
女
優
】

家
族
や
仲
間
と
と
も
に

食
事
を
楽
し
め
る
幸
せ
を

こ
れ
か
ら
も

噛
み
し
め
て
い
き
た
い

特 集

お口が大切！
健康寿命

～秘訣はオーラルフレイルの予防～～秘訣はオーラルフレイルの予防～

https://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。

定期的に歯科医院でチェックを受けましょう

歯とお口のための総合サイト！
日本歯科医師会

 セルフケア+プロケアで
お口年齢を若くしよう！

お口の健康と
全身の健康の関係



人
生
に
楽
し
み
を
与
え
る

お
口
の
機
能
と
は
？

人
生
に
楽
し
み
を
与
え
る

お
口
の
機
能
と
は
？

　

お
口
の
役
割
、
ど
れ
く
ら
い
ご
存
じ
で
す

か
？
「
食
べ
る
」「
話
す
」
は
も
ち
ろ
ん
、「
味

わ
う
」「
噛
む
」「
飲
む
」「
呼
吸
す
る
」「
表

情
を
作
る
」「
消
化
を
助
け
る
」
な
ど
、
数
多

く
の
役
割
を
備
え
て
い
ま
す
。　
　

　

お
い
し
い
お
料
理
に
舌
鼓
を
打
つ
。
家
族

や
友
人
と
の
会
話
で
白
い
歯
が
こ
ぼ
れ
る
。

大
好
き
な
歌
を
口
ず
さ
む
な
ど
、
お
口
の
機

能
は
、
健
康
に
生
き
て
い
く
こ
と
に
加
え
て

人
生
を
楽
し
ま
せ
て
く
れ
る
も
の
な
の
で
す
。

　

と
こ
ろ
が
、
年
齢
を
重
ね
る
に
つ
れ
て
食

事
の
際
に
む
せ
た
り
、
食
べ
こ
ぼ
し
を
し
た

り
す
る
こ
と
が
あ
り
ま
す
。
こ
れ
ら
の
症
状

を
「
オ
ー
ラ
ル
フ
レ
イ
ル
（
口
腔
の
虚
弱
）」

と
呼
び
、体
の
虚
弱
状
態
で
あ
る「
フ
レ
イ
ル
」

が
始
ま
る
前
段
階
と
さ
れ
て
い
ま
す
。

オ
ー
ラ
ル
フ
レ
イ
ル
予
防
で

目
指
そ
う
、『
食
力
』ア
ッ
プ
！

オ
ー
ラ
ル
フ
レ
イ
ル
予
防
で

目
指
そ
う
、『
食
力
』ア
ッ
プ
！

　

私
た
ち
の
体
は
、
全
て
自
分
の
食
べ
た
も

の
で
形
成
さ
れ
て
い
ま
す
。だ
か
ら
こ
そ
、『
食

力
』が
な
に
よ
り
大
切
。
口
腔
機
能
が
衰
え

る
オ
ー
ラ
ル
フ
レ
イ
ル
の
予
防
は
、
全
身
の

健
康
へ
の
第
一
歩
と
い
え
る
で
し
ょ
う
。

　

ま
た
、
オ
ー
ラ
ル
フ
レ
イ
ル
の
段
階
で
も

適
切
に
対
処
す
れ
ば
、
口
腔
機
能
を
改
善
す

る
こ
と
が
で
き
ま
す
。
ま
ず
は
、
歯
を
失
う

大
き
な
原
因
で
あ
る
歯
周
病
や
む
し
歯
の
ケ

ア
を
行
っ
て
く
だ
さ
い
。
そ
し
て
、
よ
く
噛

ん
で
食
べ
、よ
く
話
す
こ
と
。そ
の
た
め
に
も
、

毎
日
の
セ
ル
フ
ケ
ア
は
も
ち
ろ
ん
歯
科
医
師

に
よ
る
定
期
的
な
プ
ロ
フ
ェ
ッ
シ
ョ
ナ
ル
ケ

ア
で
、
し
っ
か
り
と
オ
ー
ラ
ル
フ
レ
イ
ル
予

防
。
こ
れ
か
ら
の
人
生
１
０
０
年
時
代
に
向

け
て
、
毎
日
お
い
し
く
食
べ
ら
れ
る
、
お
口

と
歯
を
目
指
し
ま
し
ょ
う
。

食べる楽しみ、噛める喜び。
健康ライフは、
オーラルフレイル予防から！

平
成
か
ら
令
和
へ

達
成
率
増
加
を
目
指
し
て

平
成
か
ら
令
和
へ

達
成
率
増
加
を
目
指
し
て

　

厚
生
省
（
現
・
厚
生
労
働
省
）
と
日
本
歯

科
医
師
会
が
中
心
に
な
っ
て
進
め
て
き
た

「
８
０
２
０
（
ハ
チ
マ
ル
ニ
イ
マ
ル
）
運
動
」

は
、
80
歳
に
な
っ
て
も
20
本
以
上
の
自
分
の

歯
を
保
つ
こ
と
が
目
標
で
す
。

　

平
成
元
年
か
ら
始
ま
っ
た
こ
の
運
動
の
結

果
、
開
始
当
初
は
７
％
程
度
の
達
成
率
で
し

た
が
、
平
成
28
年
に
は
51
％
を
達
成
し
、
２

人
に
１
人
が
80
歳
以
上
で
20
本
以
上
の
歯
を

キ
ー
プ
し
て
い
ま
す
。日
本
歯
科
医
師
会
は
、

国
民
の
皆
さ
ま
の
歯
と
お
口
の
健
康
維
持
・

増
進
に
向
け
、
８
０
２
０
運
動
を
引
き
続
き

推
進
し
、
さ
ら
な
る
達
成
率
増
加
を
目
指
し

て
ま
い
り
ま
す
。

日本歯科医師会は「８０２０運動」に
『オーラルフレイル』という新たな概念を加え、

健康寿命をサポートしてまいります。

Message

フレイルとは？

出典：東京大学 高齢社会総合研究機構 飯島勝矢教授より抜粋（名古屋大学 葛谷雅文先生スライドを参照）

健康寿命

心
身
の
能
力 要介護フレイル健康

オーラルフレイルは、
フレイルの前段階！フレイルの前段階！フレイルの前段階！
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G u e s t  I n t e r v i e w

A k i k o  I k u i n a

う
し
ろ
向
き
だ
っ
た
私
が

闘
病
生
活
で
変
わ
っ
た
こ
と

気
兼
ね
な
く
相
談
で
き
る

そ
れ
が
、か
か
り
つ
け
医

お
口
に
不
具
合
が
起
こ
る
と

気
持
ち
ま
で
憂
鬱
に

G u e s t  P r o f i l e

女優
いくいな  あきこ

生 稲 晃 子
1986年フジテレビ「夕やけニャンニャン」
オーディション合格。おニャン子クラブのメン
バーとしてデビュー。おニャン子卒業後は､
女優･リポーター･講演活動等で活躍中。ま
た、働き方改革実現会議民間議員、厚労省
がん対策推進企業アクションアドバイザーな
どを務めている。

　

普
段
の
お
口
の
ケ
ア
は
、
ハ
ミ
ガ

キ
に
加
え
て
、
歯
間
ブ
ラ
シ
と
デ
ン

タ
ル
リ
ン
ス
、
時
々
電
動
ハ
ブ
ラ
シ

も
活
用
し
て
い
ま
す
。
ま
た
定
期
的

に
歯
科
健
診
に
も
通
っ
て
い
ま
す
。

　

昨
年
の
こ
と
で
す
。
ア
イ
ス
ク
リ
ー

ム
を
食
べ
て
い
た
ら
、
な
ぜ
か
歯
が

欠
け
て
し
ま
っ
た
の
で
す
。
か
た
く

な
い
ア
イ
ス
だ
っ
た
の
に
（
笑
）。
講

演
会
を
控
え
て
い
た
の
で
、
す
ぐ
に

か
か
り
つ
け
の
歯
科
医
院
で
診
て
も

ら
い
ま
し
た
。
口
の
中
に
不
具
合
が

あ
る
と
そ
れ
が
気
に
な
っ
て
、
人
前

で
話
す
の
さ
え
憂
鬱
に
な
っ
て
し
ま

う
ん
で
す
。　

　

先
日
の
健
診
で
は
、
ド
ク
タ
ー
に

歯
の
ぐ
ら
つ
き
を
指
摘
さ
れ
ま
し
た
。

体
の
疲
れ
か
ら
き
た
も
の
と
の
こ
と
。

ハ
グ
キ
を
マ
ッ
サ
ー
ジ
し
て
く
だ
さ

い
と
ア
ド
バ
イ
ス
い
た
だ
き
、
実
践

し
て
い
ま
す
。

　

私
、
疲
れ
る
と
口
内
炎
が
す
ぐ
に

で
き
る
ん
で
す
よ
。
そ
れ
っ
て
、
体

の
Ｓ
Ｏ
Ｓ
を
、
お
口
の
違
和
感
と
い

う
形
で
映
し
出
し
て
く
れ
て
い
る
ん

で
す
ね
。
お
口
や
歯
と
い
う
の
は
、

実
は
健
康
の
バ
ロ
メ
ー
タ
ー
の
役
割
を

果
た
し
て
い
る
の
か
も
し
れ
ま
せ
ん
。

　

お
口
に
し
て
も
体
に
し
て
も
、
か

か
り
つ
け
医
の
い
る
安
心
感
は
大
き

い
で
す
ね
。
過
去
の
自
分
の
デ
ー
タ

が
そ
こ
に
あ
り
、
私
の
体
の
変
化
に

す
ぐ
気
づ
い
て
く
だ
さ
い
ま
す
。
も

ち
ろ
ん
セ
カ
ン
ド
オ
ピ
ニ
オ
ン
も
時

に
は
重
要
で
す
。
で
も
、
初
め
て
お

会
い
し
た
ド
ク
タ
ー
に
「
こ
ん
な
こ

と
聞
い
て
も
い
い
の
か
な
？
」
と
遠

慮
し
て
し
ま
う
こ
と
が
あ
り
ま
す
よ

ね
。
か
か
り
つ
け
の
ド
ク
タ
ー
に
な

ら
、
気
兼
ね
な
く
何
で
も
質
問
で
き

ま
す
。
そ
れ
が
大
き
な
メ
リ
ッ
ト
で

す
ね
。

　

食
べ
る
こ
と
は
、
生
き
て
い
く
源

で
あ
る
と
同
時
に
、
幸
せ
を
感
じ
ら

れ
る
こ
と
だ
と
思
う
ん
で
す
。
そ
の

時
間
を
家
族
や
友
人
と
共
有
す
る
こ

と
で
、
も
っ
と
幸
せ
に
で
き
ま
す
。

が
ん
の
再
発
で
入
院
し
て
い
た
際
、

年
末
年
始
を
病
室
で
過
ご
し
た
こ
と

が
あ
り
ま
し
た
。
た
っ
た
一
人
で
と

る
食
事
は
、
と
て
つ
も
な
く
寂
し
い

で
す
よ
。
そ
の
孤
独
さ
を
経
験
し
て

い
る
か
ら
こ
そ
、
今
で
は
家
族
や
友

人
と
一
緒
に
食
事
を
楽
し
む
時
間
を
、

な
に
よ
り
大
切
に
考
え
て
い
ま
す
。

　

お
口
の
健
康
は
、
全
身
の
健
康
で

す
。
元
気
に
働
き
、
人
生
の
最
後
ま

で
幸
せ
に
過
ご
す
た
め
に
、
こ
れ
か

ら
も
お
口
の
健
康
を
し
っ
か
り
と

守
っ
て
い
き
た
い
で
す
ね
。

　

が
ん
と
の
、
５
年
間
も
の
闘
病
生

活
を
経
て
、
私
の
中
で
多
く
の
変
化

が
あ
り
ま
し
た
。
例
え
ば
、
定
期
的

な
検
診
は
も
ち
ろ
ん
、
車
を
で
き
る

だ
け
使
わ
ず
、
歩
く
こ
と
を
意
識
す

る
よ
う
に
な
っ
た
こ
と
。
ま
た
、
常

に
自
分
の
体
と
対
話
し
な
が
ら
、
無

理
を
せ
ず
穏
や
か
に
、
い
つ
も
笑
っ

て
過
ご
す
よ
う
に
心
が
け
て
い
ま
す
。

か
か
り
つ
け
の
ド
ク
タ
ー
か
ら
、
笑

う
こ
と
で
体
の
免
疫
細
胞
が
活
性
化

さ
れ
る
と
聞
き
、
気
持
ち
が
変
わ
れ

ば
、
体
に
も
影
響
を
与
え
る
ん
だ
と

驚
き
ま
し
た
。

　

そ
れ
ま
で
は
、
仕
事
の
こ
と
も
家

庭
の
こ
と
も
、
失
敗
を
気
に
し
て
後

悔
ば
か
り
で
し
た
。
友
人
か
ら
は
「
う

し
ろ
髪
ひ
か
れ
隊
」
を
も
じ
っ
て
、「
う

し
ろ
向
き
の
人
生
」
と
冷
や
か
さ
れ

て
い
た
ほ
ど
。
何
に
で
も
が
ん
ば
り

す
ぎ
て
い
た
よ
う
な
気
が
し
ま
す
。

が
ん
を
克
服
し
た
今
で
は
、「
終
わ
っ

た
こ
と
は
し
か
た
な
い
。
な
る
よ
う

に
な
る
！
」
と
思
う
よ
う
に
な
っ
た

の
で
す
。
す
る
と
気
持
ち
が
ず
い
ぶ

ん
楽
に
な
り
ま
し
た
。

ヘアメイク：伊熊美砂　衣装協力：ユキコ・ハナイ
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オ
ー
ラ
ル
フ
レ
イ
ル
は

お
口
と
体
の
黄
色
信
号
！

オ
ー
ラ
ル
フ
レ
イ
ル
は

お
口
と
体
の
黄
色
信
号
！

見
逃
す
な
！
お
口
の
中
の

負
の
ス
パ
イ
ラ
ル

見
逃
す
な
！
お
口
の
中
の

負
の
ス
パ
イ
ラ
ル

お
口
の
衰
え
の
改
善
が

体
の
衰
え
を
予
防
す
る

お
口
の
衰
え
の
改
善
が

体
の
衰
え
を
予
防
す
る

栄
養
バ
ラ
ン
ス
と
と
も
に

か
た
さ
バ
ラ
ン
ス
も
意
識
す
る

栄
養
バ
ラ
ン
ス
と
と
も
に

か
た
さ
バ
ラ
ン
ス
も
意
識
す
る

　

例
え
ば
「
胸
が
痛
い
」
と
感
じ
れ
ば
、
多

く
の
方
が
す
ぐ
に
病
院
で
診
て
も
ら
お
う
と

す
る
で
し
ょ
う
。
で
も
「
歯
が
痛
い
」
で
あ

れ
ば
、
し
ば
ら
く
様
子
を
み
よ
う
と
思
う
方

が
多
い
の
で
は
な
い
で
し
ょ
う
か
。
実
は
、

お
口
は
体
の
健
康
と
非
常
に
密
接
な
関
係
を

も
っ
て
い
る
の
で
す
。

　

８
０
２
０
運
動
は
、
80
歳
で
20
本
以
上
の

自
分
の
歯
を
残
す
こ
と
が
目
標
。
そ
の
歯
を

上
手
く
使
う
た
め
に
も
、
お
口
の
機
能
が
重

要
で
す
。
そ
の
た
め
に
注
目
さ
れ
て
い
る
の

が
、「
オ
ー
ラ
ル
フ
レ
イ
ル
予
防
」
で
す
。

　

ま
ず
、「
フ
レ
イ
ル
」と
は
何
で
し
ょ
う
か
？

フ
レ
イ
ル
と
は
虚
弱
の
意
味
で
、
筋
力
や
心

身
の
活
力
が
低
下
し
、
生
活
す
る
力
が
衰
え

て
い
く
状
態
を
指
し
ま
す
。
加
齢
に
よ
っ
て
、

健
康
な
状
態
か
ら
要
介
護
に
進
む
中
間
地
点

7月6日（土）、第25回 口腔保健シンポジウムを東京都千代田区のよみうり
大手町ホールで開催しました。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
報を広めるために、毎年開催しています。会場では、医科・歯科のそれぞれ
の観点から実例を踏まえたパネルディスカッションを行い、今年のテーマで
ある「お口が大切！ 健康寿命 ～秘訣はオーラルフレイルの予防～」につ
いて、スライドや映像を交えてわかりやすく紹介しました。

の
こ
と
で
す
。し
か
し
、そ
の
こ
と
に
気
づ
き
、

生
活
習
慣
を
見
直
す
こ
と
で
健
康
な
状
態
に

戻
る
こ
と
が
で
き
ま
す
。

　

フ
レ
イ
ル
は
、体
は
も
ち
ろ
ん
、心
の
要
素
、

社
会
的
要
素
と
い
っ
た
複
数
の
歯
車
が
噛
み

合
っ
て
進
行
し
ま
す
。
そ
の
フ
レ
イ
ル
と
相

互
関
係
に
あ
る
の
が
、
口
腔
機
能
の
低
下
で

あ
る「
オ
ー
ラ
ル
フ
レ
イ
ル
」で
す
。
こ
れ
は
、

口
に
関
す
る
些
細
な
衰
え
が
心
身
に
影
響
を

及
ぼ
す
状
態
で
す
。
そ
の
黄
色
信
号
に
気
づ

き
、
元
に
戻
そ
う
と
す
る
の
が
、
オ
ー
ラ
ル

フ
レ
イ
ル
予
防
で
す
。

　

最
近
、
次
の
よ
う
な
こ
と
を
感
じ
た
こ
と

は
あ
り
ま
せ
ん
か
？
「
滑
舌
が
悪
く
な
っ
た
」

「
食
べ
こ
ぼ
し
が
増
え
た
」「
わ
ず
か
に
む
せ

る
」「
噛
み
に
く
い
」「
口
が
乾
燥
し
や
す
い
」

な
ど
で
す
。
こ
れ
ら
が
、
オ
ー
ラ
ル
フ
レ
イ

ル
の
サ
イ
ン
で
す
。

　

65
歳
以
上
の
高
齢
者
、
約
二
千
名
を
対
象

に
加
齢
に
よ
る
衰
え
を
調
査
し
た
、
東
京
大

学
の
『
柏
ス
タ
デ
ィ
』
に
よ
る
と
、
体
の
衰

え
で
あ
る
フ
レ
イ
ル
の
前
に
、
お
口
の
衰
え

で
あ
る
オ
ー
ラ
ル
フ
レ
イ
ル
の
兆
候
が
見
ら

れ
る
こ
と
が
わ
か
り
ま
し
た
。

　

オ
ー
ラ
ル
フ
レ
イ
ル
と
体
の
関
係
に
は
、

３
つ
の
進
行
段
階
が
あ
り
ま
す
。
第
１
段
階

は
、
滑
舌
の
低
下
や
口
の
渇
き
で
す
。
こ
れ

に
よ
っ
て
話
し
づ
ら
く
な
っ
た
り
、
む
し
歯

や
歯
周
病
に
か
か
り
や
す
く
な
り
、
閉
じ
こ

も
り
・
食
欲
の
低
下
な
ど
を
引
き
起
こ
す
リ

ス
ク
が
あ
り
ま
す
。
第
２
段
階
で
は
、
噛
む

力
が
弱
く
な
り
、
食
べ
る
量
が
減
少
。
栄
養

不
足
に
な
り
、
全
身
の
虚
弱
が
加
速
し
ま
す
。

こ
の
第
２
段
階
で
元
に
戻
す
こ
と
が
大
切
。

第
３
段
階
で
は
、
噛
め
な
い
状
態
や
嚥
下
障

害
が
起
き
、
要
介
護
の
リ
ス
ク
が
一
気
に
高

ま
り
ま
す
。
お
口
の
機
能
の
衰
え
に
い
ち
早

く
気
づ
き
、
改
善
す
る
こ
と
が
、
全
身
の
衰

え
を
予
防
す
る
こ
と
に
繋
が
る
の
で
す
。

　

前
出
の
『
柏
ス
タ
デ
ィ
』
で
、
オ
ー
ラ
ル

フ
レ
イ
ル
の
兆
候
が
見
ら
れ
る
方
と
、
そ
う

で
な
い
方
の
そ
の
後
を
調
査
し
た
と
こ
ろ
、

オ
ー
ラ
ル
フ
レ
イ
ル
該
当
者
は
、
要
介
護
認

定
の
リ
ス
ク
が
2.4
倍
、
総
死
亡
の
リ
ス
ク
が

2.1
倍
と
な
っ
て
い
ま
し
た
。
こ
の
数
値
か
ら

も
、
オ
ー
ラ
ル
フ
レ
イ
ル
の
負
の
ス
パ
イ
ラ

ル
を
断
ち
切
る
こ
と
が
重
要
と
わ
か
り
ま
す
。

　

生
活
の
中
で
「
最
近
か
た
い
も
の
が
噛
み

に
く
い
」
と
感
じ
て
か
ら
、
つ
い
や
わ
ら
か

い
食
べ
も
の
ば
か
り
選
ん
で
い
ま
せ
ん
か
。

す
る
と
、
だ
ん
だ
ん
と
噛
む
機
能
が
衰
え
、

や
が
て
噛
む
力
が
な
く
な
り
、
さ
ら
に
や
わ

ら
か
な
食
べ
も
の
ば
か
り
に
な
り
ま
す
。
そ

れ
が
、負
の
ス
パ
イ
ラ
ル
で
す
。
最
初
の「
噛

み
に
く
い
」
の
サ
イ
ン
を
見
逃
さ
ず
に
対
処

す
る
こ
と
が
大
切
で
す
。　
　

　

お
口
の
ト
ラ
ブ
ル
が
、
全
身
に
影
響
を
与

え
る
こ
と
が
あ
り
ま
す
。
例
え
ば
、
む
し
歯

な
ど
で
歯
を
抜
い
て
出
血
す
る
と
、
そ
こ
か

ら
細
菌
が
血
流
に
の
っ
て
全
身
に
運
ば
れ
、

病
気
の
原
因
に
な
る
の
で
す
。

　

感
染
性
心
内
膜
炎
で
入
院
さ
れ
た
、
あ
る

患
者
さ
ん
の
例
で
は
、
そ
の
感
染
源
が
む
し

歯
に
な
っ
た
歯
の
根
元
で
し
た
。
す
で
に
他

の
歯
は
ほ
と
ん
ど
な
く
、
入
れ
歯
も
さ
れ
て

い
ま
せ
ん
。
そ
の
た
め
、
食
事
を
き
ち
ん
と

摂
る
こ
と
が
で
き
ま
せ
ん
で
し
た
。
そ
こ
で
、

心
内
膜
炎
の
治
療
と
と
も
に
、
歯
の
治
療
と

入
れ
歯
に
よ
る
口
腔
改
善
を
行
っ
た
結
果
、

噛
む
力
が
回
復
。
お
肉
は
も
ち
ろ
ん
お
煎
餅

な
ど
の
か
た
い
も
の
も
食
べ
ら
れ
る
よ
う
に

な
り
、
朝
・
昼
・
晩
と
食
事
を
し
っ
か
り
摂

れ
る
よ
う
に
な
っ
た
の
で
す
。

　

毎
日
栄
養
バ
ラ

　

ン
ス
を
考
え
て
食   

　

事
を
し
て
い
る
方

　

は
多
い
で
し
ょ
う
。

し
か
し
、
か
た
い
も
の
を

食
べ
る
よ
う
に
意
識
し
て

い
る
方
は
少
な
い
の
で
は
な
い
で
し
ょ
う
か
。

口腔保健シンポジウム第25回世界口腔保健学術大会記念

お口が大切！健康寿命
～秘訣はオーラルフレイルの予防～～秘訣はオーラルフレイルの予防～

第25回

Profile

飯島勝矢氏
いいじま　かつや

医科の立場から

1990年東京慈恵会医科大学卒業。千葉大学医学部附属病院循環器内科入局。亀田総合病
院、君津中央病院、東京都保健医療公社東部地域病院に勤務したのち、1997年東京大学大
学院医学系研究科加齢医学講座医員、同助手、講師となる。2002年米国カリフォルニア州スタ
ンフォード大学医学部循環器内科研究員等を経て、2016年より現職。また、2015年より内閣府
「一億総活躍国民会議」の有識者民間議員を務めている。

東京大学 高齢社会総合研究機構 教授、医師、医学博士

Profile

平野浩彦氏
ひらの ひろひこ

歯科の立場から

1990年日本大学松戸歯学部卒業。東京都老人医療センター（現・東京都健康長寿医療セン
ター）歯科口腔外科研修医、国立東京第二病院（現・国立病院機構東京医療センター）口腔外
科研修医を経て、1992年東京都老人医療センター歯科口腔外科主事、2002年同センター医
長、2009年東京都健康長寿医療センター研究所専門副部長。2016年より現職。

東京都健康長寿医療センター 歯科口腔外科 部長、
自立促進と精神保健研究チーム 研究部長、歯科医師、医学博士
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三宅）今回のシンポジウムでは「お口が大切！健
康寿命～秘訣はオーラルフレイルの予防～」を
テーマとして話を進めてきました。最後に、皆さん
からメッセージをお願いいたします。
松澤）シングルシニアの方々が集い、一緒にごは
んを作り、話を交わしながら食事する「シニア食
堂」の活動は、シニアのもつ明るい面にスポットを
あてています。自分らしくいられる場所があると、安
心して意欲がわきますし、外出も増え、フレイル予
防にも効果的です。
吉良）オーラルフレイル予防が死亡リスクを軽減
すること、人との繋がりがフレイルのリスクに影響
していることに驚きました。今後とも、皆さんのお口
の機能、舌の機能を落とさないような活動を続け
ていきます。

平野）簡単にできるオーラルフレイルチェックがあ
ります。噛むという行為には、筋肉を使います。頬
と耳の間にある咬筋（こうきん）と、こめかみあたり
にある側頭筋です。親指で咬筋を、残った指で側
頭筋を押さえながら、奥歯を噛みしめてみてくださ
い。側頭筋がかすかにでも動けば大丈夫ですが、
少しも動いていない方は、奥歯にトラブルが起き
ている可能性があります。かかりつけ医に相談し
てください。簡単なチェックですので、ぜひやってみ
てください。
三宅）内科の立場からはどうでしょうか。
飯島）まず、フレイル、オーラルフレイルのことを
知って欲しいと思います。軽く見がちなお口の衰
えをどう認識するか。それが最初のステップです。
その後に、ハミガキなどのセルフケアがあります。し

かし、自分の努力だけで、オーラルフレイルを予防
できません。かかりつけの歯科医をもって、定期的
にメンテナンスに通うことが大切です。面倒かもし
れませんが、確実に自分のためになります。私自
身も、調査と研究を通して、口腔への意識が変
わったぐらいです。
生稲）健康を保つには、運動をしたり、栄養をしっ
かり摂ることが大切だと思っていました。でも億劫
になって、なかなか長続きしない自分がいたので
す。今回のお話で、お口のケアが健康に繋がると
知ってとても驚きましたし、いろいろなことを学べた
と思います。ハブラシで舌を刺激する健康法も覚
えましたので、家に帰って早速実践してみます。中
でも、印象に残ったのは、人との繋がりがお口や
健康にとても大切ということです。お口のケアと並
行して、家族や仲間との繋がりを大切にしていこ
うと感じました。
三宅）お口の健康は、本当にかけがえのないもの
なのですね。今回のお話は、私もとても勉強にな
りました。本日はありがとうございました。

第25回 口腔保健シンポジウム

パネリストメッセージ
【パネリスト】 飯島勝矢氏／平野浩彦氏／生稲晃子氏／吉良直子氏／松澤知沙氏　　
【コーディネーター】 三宅民夫氏　

Symposium Panelist’s Message 2019.07.06

Profile

三宅民夫 氏
元ＮＨＫアナウンサー、立命館大学産業社会学部客員教授

みやけ たみお

1952年名古屋生まれ。75年NHK
入局。岩手、京都勤務を経て、85年
東京アナウンス室へ。『おはよう日
本』『紅白歌合戦』など、さまざまな
番組を進行。その後、『NHKスペシ
ャル』キャスターとして、「戦後70年」
や「深海」など大型シリーズも担って
きた。一昨年NHKを卒業し、フリー
に。現在は、NHKラジオ『三宅民夫
のマイあさ！』（月～金R１午前6:40
～8:30）、総合テレビ『鶴瓶の家族
に乾杯』の語りなどを務めている。

Profile

松澤知沙 氏
NPO法人東葛地区婚活支援ネットワーク 副代表

まつざわ ちさ

千葉県出身。地域密着型の婚活
支援に力を注いできた。そのなかの
男女に、“おひとりさま”の高齢者が
15％にも達していることを知る。一
見元気そうな高齢者だが、毎日の食
事作りや孤食に悩んでいる現実に
気づく。そこでシニア食堂を立ち上
げ高齢者の支え合い支援をはじめ
る。食から元気に！がモットー。

Profile

吉良直子 氏
歯っぴーかむカム代表、歯科医師

きら なおこ

北九州市出身・1981年九州歯科
大学卒業後、熊本市役所に入庁。
中央区役所保健子ども課で、子ども
口腔ケア対策に力を注いできた。そ
うした中で歯の大切さに加え、舌へ
のケアの重要性に気づき、地域で
の口腔衛生活動に従事。2016年
熊本地震では避難所をまわり、舌お
よび口腔ケアの指導に尽力した。
今年、市を退職。現在は立岡歯科
医院勤務。舌を中心とした口腔ケア
の啓発を行う。

Report!

三位一体のフレイル予防

栄養栄養
食・口腔機能

身体活動身体活動
散歩・筋トレ

社会参加社会参加
ボランティア・
地域活動

オ
ー
ラ
ル
フ
レ
イ
ル
予
防
は
、

意
識
付
け
と
か
か
り
つ
け
医

オ
ー
ラ
ル
フ
レ
イ
ル
予
防
は
、

意
識
付
け
と
か
か
り
つ
け
医

社会参加社会参加
ボランティア・ボランティア・
地域活動

フ
レ
イ
ル
予
防
に
大
切
な
の
は

人
や
社
会
と
関
わ
る
こ
と

三位一体のフレイル予防

意
識
付
け
と
か
か
り
つ
け
医

三位一体のフレイル予防

意
識
付
け
と
か
か
り
つ
け
医

フ
レ
イ
ル
予
防
に
大
切
な
の
は

フ
レ
イ
ル
予
防
に
大
切
な
の
は

人
や
社
会
と
関
わ
る
こ
と

『
ベ
ロ
タ
ッ
チ
体
操
』
で
す
。
舌
を
口
前
に

突
き
出
し
、
ハ
ブ
ラ
シ
で
舌
の
上
、
両
脇
を

３
回
ず
つ
や
さ
し
く
タ
ッ
チ
す
る
方
法
で
す
。

す
る
と
口
の
中
の
唾
液
分
泌
が
促
さ
れ
、口
腔

環
境
の
改
善
に
繋
が
っ
た
と
の
報
告
が
あ
り

ま
す
。
簡
単
に
で
き
ま
す
の
で
、ぜ
ひ
日
々
の

セ
ル
フ
ケ
ア
に
取
り
入
れ
て
み
て
く
だ
さ
い
。

　

最
後
に
、「
三
位
一
体
の
フ
レ
イ
ル
予
防
」

を
紹
介
し
ま
す
。ま
ず「
栄
養
」で
す
。こ
れ
は
、

食
と
口
腔
機
能
の
改
善
で
す
。
次
に
「
身
体

活
動
」。
散
歩
や
筋
ト
レ
で
す
。
最
後
が
、
ボ

ラ
ン
テ
ィ
ア
や
地
域
活
動
と
い
っ
た
「
社
会

参
加
」
で
す
。
こ
の
３
つ
を
、
暮
ら
し
の
中

で
少
し
底
上
げ
す
る
よ
う
に
し
て
く
だ
さ
い
。

　

で
は
な
ぜ
、「
社
会
参
加
」
が
、
フ
レ
イ
ル

予
防
に
必
要
な
の
で
し
ょ
う
か
。
約
５
万
人

も
の
シ
ニ
ア
の
方
を
対
象
と
し
た
調
査
結
果

が
あ
り
ま
す
。
普
段
か
ら
運
動
習
慣
を
も
っ

て
い
る
方
を
「
身
体
活
動
」、
囲
碁
や
楽
器
な

ど
趣
味
を
楽
し
ん
で
い
る
方
を「
文
化
活
動
」、

ボ
ラ
ン
テ
ィ
ア
な
ど
に
参
加
し
て
い
る
方
を

「
地
域
活
動
」
と
し
て
、
一
人
ひ
と
り
の
活
動

と
フ
レ
イ
ル
リ
ス
ク
を
調
査
し
ま
し
た
。
す

る
と
、
普
段
の
生
活
で
３
つ
と
も
活
動
し
て

い
る
方
の
リ
ス
ク
を
１
と
す
る
と
、
何
も
活

動
し
て
い
な
い
方
の
リ
ス
ク
が
16
倍
に
も

な
っ
た
の
で
す
。
さ
ら
に
「
身
体
活
動
」
の

み
の
方
と
、
運
動
は
し
て
い
な
い
が
「
文
化

活
動
」
や
「
地
域
活
動
」
を
行
っ
て
い
る
方

を
比
べ
る
と
、
前
者
の
フ
レ
イ
ル
リ
ス
ク
が

約
３
倍
も
高
く
な
っ
て
い
ま
し
た
。
こ
の
こ

と
か
ら
、
意
識
し
て
運
動
し
な
く
て
も
「
文

化
活
動
」
や
「
地
域
活
動
」
が
結
果
的
に
「
身

体
活
動
」
と
な
り
、フ
レ
イ
ル
予
防
に
役
立
っ

て
い
る
こ
と
が
わ
か
り
ま
す
。

　

オ
ー
ラ
ル
フ
レ
イ
ル
、
そ
し
て
フ
レ
イ
ル

の
予
防
に
は
、
人
と
の
繋
が
り
が
な
に
よ
り

大
切
で
す
。
人
生
１
０
０
年
時
代
を
健
や
か

に
過
ご
す
た
め
に
も
、
人
と
集
い
、
話
し
、

食
事
を
と
も
に
楽
し
む
こ
と
を
、
暮
ら
し
の

中
で
心
が
け
る
よ
う
に
し
て
く
だ
さ
い
。

出典：フレイル予防ハンドブック
（監修：東京大学高齢社会総合研究機構 
飯島勝矢教授）より

日
頃
か
ら
少
し
意
識
し
て
か
た
い
も
の
を
し

っ
か
り
噛
ん
で
食
べ
る
よ
う
に
す
る
こ
と
で
、

噛
む
力
を
維
持
す
る
よ
う
に
し
て
く
だ
さ
い
。

　

で
は
、
オ
ー
ラ
ル
フ
レ
イ
ル
予
防
と
し
て

具
体
的
に
ど
う
す
れ
ば
よ
い
の
で
し
ょ
う
。

そ
れ
は
、
日
々
の
セ
ル
フ
ケ
ア
の
際
に
、
お

口
の
些
細
な
ト
ラ
ブ
ル
を
自
分
で
意
識
す
る

こ
と
で
す
。
そ
し
て
、
歯
科
医
院
で
定
期
的

に
メ
ン
テ
ナ
ン
ス
を
し
て
も
ら
い
ま
し
ょ
う
。

　

歯
科
医
院
で
は
、
歯
周
病
や
む
し
歯
は
も

ち
ろ
ん
、
お
口
の
衰
え
で
あ
る
口
腔
機
能
低

下
症
も
チ
ェ
ッ
ク
し
て
も
ら
え
ま
す
。
口
と

歯
の
両
輪
で
オ
ー
ラ
ル
フ
レ
イ
ル
対
策
を
行

う
の
が
、
正
し
い
予
防
法
で
す
。
そ
の
た
め

に
も
、
か
か
り
つ
け
医
を
も
っ
て
い
て
く
だ

さ
い
。
お
口
の
変
化
は
、
過
去
の
経
緯
、
経

過
が
あ
っ
て
初
め
て
読
み
解
け
る
も
の
。
か

か
り
つ
け
医
は
、
自
分
の
財
産
と
も
い
え
る

の
で
す
。

　

ま
た
、舌
の
機
能
回
復

も
オ
ー
ラ
ル
フ
レ
イ
ル

予
防
に
効
果
的
で
す
。

た
と
え
ば
舌
を

接
触
刺
激
す
る

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

 タブレットでも！  スマホでも！ パソコンでも！

日本歯科医師会ホームページ

歯と口のための総合サイト！日本歯科医師会

URL

シンポジウムの動画も
ご覧いただけます！

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。

テーマパーク8020

歯と口のことなら何でも！テーマパーク8020

URL

歯と口のことなら何でも分かるサイト。
「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」「歯科から食育」のカテゴリーに分け
て解説しています。

日歯8020テレビ

お口に関する動画を公開！日歯8020テレビ

URL

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
磨き方」「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！

https://www.jda.or.jp/https://www.jda.or.jp/park/https://www.jda.or.jp/tv/
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    ちゃんと知っておきたい
知ろう！
防ごう！
歯周病！

毎
日
の
ケ
ア
と
定
期
健
診
で

お
口
と
歯
の
健
康
を
守
る

毎
日
の
ケ
ア
と
定
期
健
診
で

お
口
と
歯
の
健
康
を
守
る

全身に影響を
与える歯周病
全身に影響を
与える歯周病
全身に影響を
与える歯周病

歯周病
その他

むし歯
（う蝕）　

歯周病

37.1％
むし歯むし歯
（う蝕）　（う蝕）　29.2％

お口と歯の大敵とは？

バージャー病

歯周炎 歯肉炎 健康な状態

歯とハグキに
隙間がなく

しっかり支えられている

ハグキが赤く
腫れ上がり、
出血しやすくなる

ハグキや歯を
支える骨が溶けて、
歯がぐらぐらに

バージャー病

歯周病

歯槽骨

ハグキ

プラーク歯周ポケット

歯

化膿して赤紫色に
ハグキや歯を

支える骨が溶けて、
歯がぐらぐらに

歯周ポケット歯周ポケット歯周ポケット歯周ポケット歯周ポケット歯周ポケット

化膿して赤紫色に化膿して赤紫色に化膿して赤紫色に 赤く腫れ、出血も
ハグキが赤く
腫れ上がり、
出血しやすくなる

プラークプラークプラークプラーク

ハグキが赤く
腫れ上がり、
出血しやすくなる

ハグキや歯を
支える骨が溶けて、
歯がぐらぐらに

歯周ポケット歯周ポケット歯周ポケット歯周ポケット

化膿して赤紫色に化膿して赤紫色に化膿して赤紫色に化膿して赤紫色に化膿して赤紫色に化膿して赤紫色に 赤く腫れ、出血も赤く腫れ、出血も赤く腫れ、出血も赤く腫れ、出血も赤く腫れ、出血も ハグキがピンク色
歯とハグキに
隙間がなく

しっかり支えられている

歯槽骨歯槽骨歯槽骨歯槽骨

歯とハグキに
隙間がなく

しっかり支えられている

ハグキが赤く
腫れ上がり、
出血しやすくなる

歯槽骨歯槽骨歯槽骨歯槽骨プラークプラークプラークプラークプラークプラーク

赤く腫れ、出血も赤く腫れ、出血も赤く腫れ、出血も赤く腫れ、出血も赤く腫れ、出血も赤く腫れ、出血も ハグキがピンク色ハグキがピンク色ハグキがピンク色ハグキがピンク色ハグキがピンク色

　
歯
を
失
う
原
因
の
ト
ッ
プ
は
、
歯
周
病
。

世
界
で
最
も
患
者
の
多
い
病
気
と
し
て
ギ
ネ

ス
ブ
ッ
ク
に
認
定
さ
れ
て
い
る
ほ
ど
で
す
。

そ
し
て
二
番
目
は
、
む
し
歯
。
ど
ち
ら
も
、

歯
に
付
着
し
た
プ
ラ
ー
ク
（
歯
垢
）
が
主
な

要
因
で
す
。
加
齢
に
よ
っ
て
歯
が
抜
け
る
の

で
は
な
く
、
歯
周
病
や
む
し
歯
に
よ
っ
て
お

口
の
状
態
が
悪
く
な
り
、
歯
を
失
っ
て
し
ま

う
場
合
が
多
い
の
で
す
。

　
歯
周
病
は「
サ
イ
レ
ン
ト
・
デ
ィ
ジ
ー
ズ（
静

か
な
病
気
）」
と
呼
ば
れ
、
症
状
な
ど
の
自
覚

が
少
な
く
、
い
つ
の
間
に
か
進
行
し
て
い
る

こ
と
が
多
く
見
ら
れ
ま
す
。
歯
を
磨
く
と
ハ

グ
キ
か
ら
出
血
す
る
、
朝
起
き
た
時
に
口
の

中
が
ネ
バ
ネ
バ
す
る
、
ハ
グ
キ
が
赤
い
、
腫

れ
て
い
る
な
ど
の
症
状
が
あ
れ
ば
、
歯
周
病

の
可
能
性
が
あ
り
ま
す
。

　
歯
周
病
は
、
歯
を
支
え
る
ハ
グ
キ
や
歯
槽

骨
が
壊
れ
て
い
く
病
気
で
す
。
お
口
の
中
が

不
衛
生
に
な
る
と
、
歯
の
周
り
に
細
菌
に
よ

る
プ
ラ
ー
ク
（
歯
垢
）
が
溜
ま
り
、
ハ
グ
キ

が
歯
肉
炎
を
起
こ
し
ま
す
。
こ
の
段
階
で
、

歯
科
医
院
で
ケ
ア
す
れ
ば
、
健
康
な
お
口
に

戻
る
こ
と
が
で
き
ま
す
。

　
し
か
し
そ
の
ま
ま
放
置
す
る
と
、
歯
と
ハ

グ
キ
の
間
に
で
き
た
歯
周
ポ
ケ
ッ
ト
に
菌
が

繁
殖
。
歯
槽
骨
を
破
壊
し
て
い
き
ま
す
。
こ

れ
が
歯
周
炎
で
す
。
こ
こ
ま
で
く
る
と
治
療

が
難
し
く
な
り
ま
す
。
そ
う
な
る
前
に
、
毎

日
の
お
口
の
ケ
ア
と
歯
科
医
師
に
よ
る
定
期

健
診
を
心
が
け
ま
し
ょ
う
。

第2回永久歯の抜歯原因調査・公益財団法人8020推進財団（2018年11月）

歯を失う原因 歯
が
抜
け
る
一
番
の
原
因
は
、

加
齢
で
は
な
く
歯
周
病

歯
が
抜
け
る
一
番
の
原
因
は
、

加
齢
で
は
な
く
歯
周
病

歯周病の細菌が血流にのって全身に
運ばれることにより、糖尿病をはじめ、
全身の病気に影響を与えます。
歯周病を予防することは、
体の病気を予防することにも
繫がっているのです。

動脈硬化心内膜炎・
心筋梗塞

糖尿病

がん

骨粗しょう症

早産・
低体重児

肺炎

脳梗塞・
認知症

誤
嚥
性
肺
炎

糖
尿
病

VOL.MOUTH&BODY

お口の健康と
全身の健康の関係

　
歯
周
病
は
プ
ラ
ー
ク
（
歯
垢
）
の
中
の
細

菌
に
よ
っ
て
ハ
グ
キ
（
歯
肉
）
が
炎
症
を
起

こ
し
、
や
が
て
歯
を
支
え
る
骨
を
溶
か
し
て

い
く
病
気
で
、
気
づ
か
な
い
う
ち
に
進
行
し

て
い
き
ま
す
。
近
年
、
歯
周
病
は
、
糖
尿
病
・

心
臓
疾
患
（
狭
心
症
・
心
筋
梗
塞
）・
脳
血
管

疾
患
（
脳
梗
塞
）・
誤
嚥
性
肺
炎
な
ど
の
全
身

疾
患
と
の
関
連
性
が
あ
る
こ
と
が
明
ら
か
に

な
っ
て
き
ま
し
た
。

　
食
べ
物
や
異
物
を
気
管
や
肺
に
誤
っ
て
飲

み
込
ん
で
し
ま
う
こ
と
で
発
症
す
る
肺
炎
で

す
。
肺
や
気
管
は
、
咳
を
す
る
こ
と
で
異
物

が
入
ら
な
い
よ
う
に
守
ら
れ
て
い
ま
す
が
、

高
齢
に
な
る
と
こ
れ
ら
の
機
能
が
衰
え
る
た

め
、
食
べ
物
な
ど
と
一
緒
に
お
口
の
中
の
細

菌
を
飲
み
込
み
、
そ
の
際
む
せ
た
り
す
る
と

細
菌
が
気
管
か
ら
肺
の
中
へ
入
る
こ
と
が
あ

り
ま
す
。
そ
の
結
果
、
免
疫
力
の
衰
え
た
高

齢
者
ほ
ど
発
症
し
や
す
く
な
り
、
ま
た
、
脳

血
管
障
害
に
よ
っ
て
神
経
活
動
が
低
下
し
て

い
る
高
齢
者
に
も
多
く
み
ら
れ
る
肺
炎
で
す
。

　
原
因
と
な
る
細
菌
の
多
く
は
歯
周
病
菌
で

あ
る
と
い
わ
れ
て
お
り
、
誤
嚥
性
肺
炎
の
予

防
に
は
、
歯
周
病
の
コ
ン
ト
ロ
ー
ル
が
重
要

で
す
。

　
ま
た
、
滑
舌
低
下
、
食
べ
こ
ぼ
し
、
食
事

中
の
わ
ず
か
な
む
せ
や
噛
め
な
い
食
品
が
増

え
る
な
ど
、
さ
さ
い
な
口
腔
機
能
の
低
下
は
、

お
口
の
衰
え
「
オ
ー
ラ
ル
フ
レ
イ
ル
」
か
も

し
れ
ま
せ
ん
。
オ
ー
ラ
ル
フ
レ
イ
ル
は
身
体

の
衰
え
（
フ
レ
イ
ル
）
と
大
き
く
関
わ
っ
て

い
ま
す
。
早
め
に
気
づ
き
、
対
応
す
る
こ
と

が
大
切
で
す
。

　
歯
周
病
は
以
前
か
ら
、
糖
尿
病
の
合
併
症

の
一
つ
と
い
わ
れ
て
き
ま
し
た
。
実
際
、
糖

尿
病
の
人
は
そ
う
で
な
い
人
に
比
べ
て
歯
肉

炎
や
歯
周
炎
に
か
か
っ
て
い
る
人
が
多
い
と

い
う
調
査
結
果
が
、
複
数
報
告
さ
れ
て
い
ま
す
。

　
さ
ら
に
、
反
対
に
歯
周
病
に
な
る
と
糖
尿

病
が
悪
化
す
る
こ
と
や
、
歯
周
病
を
治
療
す

る
こ
と
に
よ
り
、
糖
尿
病
も
改
善
す
る
こ
と

が
わ
か
っ
て
き
ま
し
た
。
こ
の
よ
う
に
、
歯

周
病
と
糖
尿
病
は
相
互
に
影
響
を
及
ぼ
し

合
っ
て
い
ま
す
。

　
歯
周
病
も
糖
尿
病
も
生
活
習
慣
病
の
一
つ

で
す
か
ら
、
互
い
に
深
い
関
係
が
あ
っ
て
不

思
議
で
は
あ
り
ま
せ
ん
。
毎
日
の
食
生
活
を

含
め
た
生
活
習
慣
を
見
直
し
、
歯
周
病
の
予

防
や
早
期
治
療
を
行
う
こ
と
は
、
全
身
の
健

康
に
と
て
も
重
要
で
す
。

　
生
活
習
慣
病
を
予
防
す
る
た
め
に
も
、
少

な
く
と
も
半
年
に
一
度
は
歯
科
医
院
で
受
診
し
、

お
口
の
ケ
ア
を
受
け
る
よ
う
に
し
ま
し
ょ
う
。

歯周病が全身に及ぼす影響について

日本歯科医師会 会員
［文］

熊倉 学
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 セルフケア+プロケア で
お口年齢を若くしよう！

Point1Point1

Point2Point2

Point3Point3

毎日のセルフケアと、歯科医師による定期的なプロフェッショナルケアで、
健康なお口と歯をいつまでも保ちましょう。

毎日のケア 歯科医師によるケア

なにより、毎日のハミガキが大切！
ハグキが気になる方は、
やわらかめのハブラシで
やさしく磨きましょう。
ハブラシでは届きにくい歯と歯の間は、
歯間ブラシやデンタルフロスできれいに。

むし歯の予防には、
フッ素 入りハミガキを使うことが有効です。
フッ素には歯の結晶構造を丈夫にし、
再石灰化を促進して
歯を強くする効果があります。

歯周病もむし歯も、早期発見が大切。
かかりつけの歯科医師による
定期健診をぜひ受けてください。
セルフケアではとれない
プラーク（歯垢）や歯石を、
専用の器具できれいに除去してもらえます。

※「フッ素」とは「フッ化物」のことです。

※

奥歯はブラシを斜めに入れ、
前後に小さく動かします

歯間が広い方は歯間ブラシ、
狭い方はデンタルフロスで

フッ素の3つの効果

歯を
強くする！

再石灰化の
促進！

細菌の力を
弱める！

歯周病予防のセルフケア

むし歯予防のセルフケア

歯科医師によるプロケア

45°

歯とハグキの間の歯周ポケットを
斜め45度ぐらいでやさしく磨きます

きれいになって、
症状が改善！
きれいになって、
症状が改善！

歯周ポケットの
プラークや歯石
歯周ポケットの
プラークや歯石

専用器具で
汚れを除去
専用器具で
汚れを除去

12




