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日本歯科医師会 守ろう歯の健康！ 年に2回は、歯医者さんでチェックを受けましょう。 日本歯科医師会 www.jda.or.jp/検索

あなたの歯や歯ぐきは、健康ですか？ 自覚症状が出にくい「歯周病」、あなたはサインを見逃していませんか？
今日は、歯と口の健康を考える「いい歯の日」。この機会にぜひ、歯医者さんとともに実践する適切なセルフケアを身につけましょう。

11月8日は「いい歯の日」

　

成
人
の
約
８
割
も
の
人
が
歯
周
病

で
あ
る
に
も
か
か
わ
ら
ず
、多
く
の
人

が「
自
分
は
大
丈
夫
」と
思
っ
て
し
ま

う
の
は
な
ぜ
で
し
ょ
う
か
。そ
れ
は
、初

期
の
歯
周
病
に
は
、痛
み
な
ど
の
目
立

つ
自
覚
症
状
が
ほ
と
ん
ど
な
い
か
ら
。

静
か
に
進
行
す
る
た
め
、気
づ
い
た
と

き
に
は
か
な
り
悪
化
し
て
い
る
こ
と

も
少
な
く
あ
り
ま
せ
ん
。手
遅
れ
に
な

ら
な
い
よ
う
、歯
ぐ
き
の
色
や
状
態
は

毎
日
チ
ェッ
ク
を
。下
記
の
項
目
で
一つ

で
も
あ
て
は
ま
る
場
合
は
、早
め
に

歯
科
医
院
を
受
診
し
ま
し
ょ
う
。

　

歯
周
病
を
引
き
起
こ
す
の
は
、み

が
き
残
し
た
歯
垢（
プ
ラ
ー
ク
）で

す
。歯
と
歯
ぐ
き
の
す
き
間
の「
歯

周
ポ
ケ
ッ
ト
」に
は
細
菌
が
増
殖
し
や

す
く
、歯
周
病
の
進
行
と
と
も
に
歯

周
ポ
ケ
ッ
ト
は
深
く
な
り
ま
す
。こ
の

歯
周
ポ
ケ
ッ
ト
の
中
で
歯
周
病
菌
が

増
殖
し
、歯
ぐ
き
や
周
辺
組
織
を

破
壊
す
る
の
が「
歯
周
病
」で
す
。最

悪
の
場
合
、歯
が
抜
け
落
ち
て
し
ま

う
こ
と
さ
え
あ
り
ま
す
。

　

年
代
別
に
み
る
と
、歯
周
病
が
特

に
増
え
る
の
は
30
代
か
ら
。40
代
以

降
に
な
る
と
、歯
ぐ
き
が
健
常
な
人

は
な
ん
と
２
割
未
満
で
す
。若
い
年

代
は
も
ち
ろ
ん
、年
齢
を
重
ね
て
か

ら
は
よ
り
一
層
、日
頃
の
ケ
ア
に
気
を

使
う
こ
と
が
大
切
な
の
で
す
。

奥歯の
かみ合わせの面

奥歯の奥

歯と歯ぐきの境目
「歯周ポケット」

歯と歯の間

【歯垢が残りやすい箇所】

歯がグラグラする、かみにくい
口臭が気になる

歯ぐきがはれている
冷たい水を飲むと、歯や歯ぐきがしみて痛い

歯をみがくとハブラシに血がつく

歯と歯の間に食片がよくはさまる
歯が以前よりも長くなったように見える

歯ぐきを押すとうみが出る
朝起きたとき、口の中にネバツキがある

歯ぐきの周りに歯垢や歯石がついている

歯周病セルフチェックシート

成人の約 割は歯周病8成人の約 割は歯周病8

「歯周病」と「花粉症」、多いのは？ 
　成人の約８割が歯周病と聞い
てもピンと来ないかもしれませ
んが、例えば、毎年春に話題を
集める「花粉症」の有病率は約
３割。こうして比べてみると、歯
周病にかかっている人がいか
に多いか分かることでしょう。

花粉症

約 割3

8
歯周病
30代～60代の

約 割

出典：「2011年 歯科疾患実態調査
　　  （厚生労働省）」から作成
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あなたの歯みがき、今のままで大丈夫？

痛
み
が
な
く
て
も
油
断
は
禁
物

歯
周
病
の
サ
イ
ン
を
見
逃
さ
な
い
で

歯
周
病
、発
見
す
る
に
は
？

歯
周
ポ
ケ
ッ
ト
か
ら
進
行

30
代
以
降
か
ら
悪
化
す
る
傾
向
に

歯
周
病
、ど
ん
な
病
気
？

毎
日
の「
セ
ル
フ
ケ
ア
」は

定
期
的
な「
プ
ロ
ケ
ア
」の
指
導
を
受
け
て

歯
周
病
、対
策
は
ど
う
す
る
？

　

毎
日
の
セ
ル
フ
ケ
ア
で
特
に
気
を
つ
け

た
い
の
は
、ハ
ブ
ラ
シ
の
毛
先
が
届
き
に

く
く
、歯
垢
が
残
り
や
す
い
箇
所
で
す
。

　

例
え
ば「
歯
周
ポ
ケ
ッ
ト
」は
、ハ
ブ
ラ

シ
を
歯
と
歯
ぐ
き
の
境
目
に
45
度
の
角

度
で
あ
て
、毛
先
が
歯
周
ポ
ケ
ッ
ト
に
入

る
よ
う
に
意
識
し
て
み
が
き
ま
す
。こ
の

と
き
、ハ
ブ
ラ
シ
は
鉛
筆
を
持
つ
要
領
で

軽
く
持
つ
と
、余
計
な
力
が
入
ら
ず
細

か
く
ブ
ラ
ッ
シ
ン
グ
で
き
ま
す
。力
を
入

れ
す
ぎ
た
り
こ
す
り
す
ぎ
た
り
す
る

と
、歯
ぐ
き
を
傷
つ
け
て
し
ま
う
の
で

注
意
し
ま
し
ょ
う
。ま
た
、毛
先
が
細
い

ハ
ブ
ラ
シ
を
選
べ
ば
、歯
垢
を
し
っ
か
り

と
か
き
出
す
こ
と
が
で
き
ま
す
。

歯
周
ポ
ケ
ッ
ト
の
歯
垢
を
落
と
す

適
切
な
ブ
ラ
ッ
シ
ン
グ
を
習
慣
に

歯
周
病
、注
意
す
る
箇
所
は
？

がを最ま のがを最ま

プロケア

歯科医院での
定期的なチェックや

予防処置

＝
セルフケア

歯科医師に
指導してもらったことを

家で実践

＝

　
「
痛
み
や
出
血
が
な
い
か
ら
」「
毎
日
歯

み
が
き
を
し
て
い
る
か
ら
」な
ど
の
理
由

で
、つ
い
歯
科
医
院
か
ら
足
が
遠
の
い
て

い
る
人
は
い
ま
せ
ん
か
？
歯
周
病
対
策
の

基
本
は
、年
２
回
程
度
の
歯
科
医
院
で
の

「
プ
ロ
ケ
ア
」と
、毎
日
自
分
で
行
う「
セ
ル

フ
ケ
ア
」を
組
み
合
わ
せ
る
こ
と
。　

　

歯
科
医
院
で
は
、定
期
的
な
歯
や
歯

ぐ
き
の
状
態
の
チ
ェッ
ク
の
ほ
か
、自
分

で
は
落
と
せ
な
い
歯
垢
や
歯
石
の
除
去
、

予
防
処
置
、一
人
ひ
と
り
の
歯
並
び
や
歯

ぐ
き
の
状
態
に
あ
っ
た
セ
ル
フ
ケ
ア
の
指

導
も
受
け
ら
れ
ま
す
。プ
ロ
ケ
ア
と
セ
ル

フ
ケ
ア
は〝
車
の
両
輪
〞の
よ
う
な
も
の
。

二
つ
の
ケ
ア
を
組
み
合
わ
せ
て
大
切
な

歯
と
口
の
健
康
を
守
り
ま
し
ょ
う
。

【歯周病にかかっている人の年代別割合】

所見
なし

20代

29
％

57
％

14
％

30代

22
％

55
％

22
％

40代

55
％

28
％

50代

17
％

41
％

41
％

60代
11％

35
％

49
％

70代
9％

28
％

45
％

重度の
歯周病 対象歯の

ない者（歯周炎）

軽度の
歯周病
（歯肉炎）

出典：「2011年 歯科疾患実態調査（厚生労働省）」から作成

17
％

出典：「鼻アレルギー診療ガイドライン
　　  2013年版」から作成


