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本日の内容

●お口の働きについて

●お口の力が低下したら…

●口腔ケアとお口の体操

●まとめ



本日の内容

●お口の働きについて

●お口の力が低下したら…

●口腔ケアとお口の体操

●まとめ



歯は何本？
子どもの歯（乳歯）は，全部で 本

大人の歯（永久歯）は，全部で 本
（親知らずを除く）

20
28



歯のまわりに注目してみると

上顎骨

下顎骨

顎関節

口を閉じる
筋肉

口を開ける
筋肉

首や頭を支える
筋肉
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歯と口の役割

食べる

話す

息を

する

表情を

作る

脳への

刺激

(よく噛む) 

口腔機能

ひと口
３０回噛む 楽しい会話

カラオケ
大好き

みんな笑顔！

認知症予防
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出典：厚生労働省 平成28年歯科疾患実態調査

年齢

歯
の
本
数

年齢とともに歯の数は減少

平成2８年歯科疾患実態調査 厚生労働省



歯を失う主な原因

出典：公益財団法人 8020推進財団

出典：財団法人 8020推進財団 2018年

歯周病
37.1%

むし歯
29.2%

その他
32.3%



歯の本数が少なくなるほど
食べる楽しみが失われる

出典：一般財団法人 日本口腔保健協会

おいしく食べるために
必要な歯の本数は？

出典：厚生労働省標準的な健診・保健指導プログラム＜別冊＞保健指導における学習教材集「歯の数と食べられるものの関係」より改編



20.1本 19.3本

16.8本

11.1本

（本）

とてもおいしい おいしい 普通 おいしくない



栄養状態

の低下

全身機能

の低下

ＱＯＬの

低下

歯の

喪失

口腔機能

の低下 負の
連鎖

歯を失って放置しておくと

オーラルフレイル
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口腔ケアとは

プロフェッショナルケア セルフケア

●適切な歯ブラシや歯間清掃用具で、
すみずみまできれいに清掃する

●甘味をひかえ、 栄養バランスのよい
食事をよく噛んで食べる

●全身のリラクゼーションを心がけ、
顔面、口腔をよく動かす(お口の体操等)

●フッ化物入り歯みがき剤を使用し、
むし歯予防に役立たせる

●定期的に歯科健診を受ける

●全身状態、口腔内の状況に合った適
切な口腔清掃のアドバイス

●専門的歯面清掃

●口腔機能の維持、回復を図る機能的
口腔ケア

●食介護への支援

●フッ化物洗口など、予防に関係する
薬剤の紹介と正しい使い方の指導

セルフケアとプロフェッショナルケアは車の車輪



力を入れすぎると

毛先が開く
１００g～２００g

の力で磨く

鉛筆持ち
で磨く！

歯ブラシの持ち方 歯ブラシの交換

１ヶ月1本が
交換の目安

毛先が開いている



歯垢の付きやすい部位

歯と歯ぐきの境目 歯と歯の間

前歯の裏 奥歯の噛み合わせの溝



歯と歯の間の清掃
前歯は前後に

動かす
奥歯は左右に

動かす

歯と歯の間に
ゆっくり挿入

歯ぐきを傷
つけないよ
うに注意！

自分に合った
サイズを使い
ましょう

●デンタルフロス

●歯間ブラシ
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お口の働きを維持するためには

口腔清掃 口腔機能
の維持

両方

歯みがき
舌清掃
保湿
など

お口の体操
唾液腺

マッサージ
よく噛んで食べる

など



「かかりつけの歯科医院」
をお持ちですか？

歯と口の健康を保つために，

定期的に歯科健診を受ける事が

大切です。



福岡市で行っている歯科健診

•歯科節目健診
• 対象：３５歳，４０歳，５０歳，６０歳，７０歳の

福岡市民

• 実施場所：実施歯科医院

• 自己負担：500円

（７０歳，市民税非課税世帯など自己負担無料の場合あり）

•歯周病予防教室

• 対象：１８歳以上の福岡市民

• 実施場所：健康づくりサポートセンター（あいれふ）

• 自己負担：１,０００円



ご清聴ありがとうございました


