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11月8日は「いい歯の日」 企画・制作 朝日新聞社メディアビジネス局 広 告

　歯周病は、歯垢（プラーク）に含まれる

歯周病菌が引き起こす細菌感染症です。

歯と歯ぐきのすき間「歯周ポケット」で増

殖した歯周病菌は、歯ぐきに炎症を起こ

し、重症化すると、歯を支える骨を溶かし

て歯が抜け落ちてしまうことさえあります。

しかも、痛みを感じないため、症状がかな

り進行するまで気づかないケースも少なく

ありません。

　自分は大丈夫、という過信は禁物。まずは、

右図のような変化がないか、歯ぐきの状態を

鏡でチェックしてみましょう。

　実は、歯の表面だけをみがいていても、歯周病を防ぐことはで

きません。歯周病ケアのポイントは、歯周ポケットの奥の汚れまで

しっかりとかき出すこと。ハブラシは、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の奥まで入るように意識しな

がら、優しく小刻みに動かしましょう。

　ほかにも「歯と歯の間」や「奥歯の奥」などは、歯垢が残りやすい

箇所なので念入りに。また、唾液の分泌が減る就寝中は、特に

細菌が増殖しやすい時間帯です。寝る前はより丁寧なブラッシング

を心がけるとともに、口内のすみずみまできれいにする習慣を

つけるといいでしょう。

　歯周病の対策には、毎日の「セルフケア」と、年２回以上の「プロケア」を
組み合わせることが重要です。歯科医院では、自分では落とせない歯垢や
歯石の除去、予防処置などのほか、個々の状態にあったセルフケアの指導
も受けられます。特に30代以降は、重度の歯周病にかかる人が急増します。
手遅れになる前に、あなたも適切な歯周病ケアを始めましょう。

歯周病のサインや症状、
よく分かりません。

歯周病予防の第一歩は
歯ぐきのチェックから

毎日のセルフケアを
頑張っていれば大丈夫？
歯科医院での定期的な
  プロケアも不可欠です

毎日の歯みがきで
気をつけるポイントは？

歯周ポケットの汚れを
除去することです

歯と歯ぐきのすき間
「歯周ポケット」

歯周病菌の巣

歯周病の原因は、歯垢(プラーク)に含まれる歯周
病菌。その多くは酸素の少ない場所を好み、歯と
歯ぐきのすき間「歯周ポケット」に潜んでいる

今すぐ鏡でチェックしよう！歯周病は「歯周ポケット」から

https://www.jda.or.jp日本歯科医師会 検索日本歯科医師会 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。

30代以降はより一層の注意を！　歯周ポケットケアのコツ　

歯と歯の間

奥歯の
かみ合わせの面

奥歯の奥

歯と歯ぐきのすき間
「歯周ポケット」

歯垢が残りやすい箇所

ハブラシが届きにくい箇所ほど、
歯垢が残りやすいもの。自分の
みがき方のクセや歯並びを意
識して、丁寧なケアを

ハブラシの毛先は、歯と歯ぐきの境目に45度
の角度であてること。ハブラシは鉛筆の
ように持つと余計な力が入らない

軽い力で小刻みに
前後に動かし

1～2本ずつ丁寧にみがく

30代20代 40代 50代 60代 70代
「平成23年歯科疾患実態調査」（厚生労働省）より作成

【年代別にみる歯周病の患者の割合】
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むずがゆい
ムズムズする、かゆいなどの症状は、

歯ぐきの炎症が原因かも

ハリが足りない
健康な歯ぐきは引き締まって硬い。
ブヨブヨの感触は危険信号

色が気になる
歯ぐきが「赤い」もしくは
「どす黒い」色に
なっていたら要注意

一つでも
あてはまったら

歯周病の
可能性があります

歯周炎
（重度の歯周病）

歯肉炎
（軽度の歯周病）

し　 こう

だ　 えき

30代以降は「歯周病」のリスクが急増！

歯ぐきのケア、できていますか？
歯ぐきやその周辺組織の病気「歯周病」は、いまや“国民病”といわれるほど多くの人がかかっている身近な疾患です。
今日は、歯と口の健康を考える「いい歯の日」。歯周病のサインや適切なケアの方法について、日本歯科医師会に聞きました。


