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健
康
で
い
る
た
め
に

　
私
た
ち
歯
科
衛
生
士
は
、
歯

石
の
除
去
や
口
腔
ケ
ア
の
ア
ド

バ
イ
ス
を
行
っ
て
い
ま
す
。

　
来
院
さ
れ
る
方
は
、
口
腔
内

の
さ
ま
ざ
ま
な
悩
み
を
か
か
え

訪
れ
ま
す
。
大
変
な
思
い
を
し

て
治
療
し
、
一
度
治
し
た
歯
で

も
、
う
ま
く
ケ
ア
で
き
な
い
と

再
び
む
し
歯
に
な
っ
た
り
、
歯

周
病
が
進
行
す
る
な
ど
治
療
し

な
く
て
は
な
り
ま
せ
ん
。
口
腔

内
疾
患
予
防
の
た
め
に
、
歯
磨

き
な
ど
を
す
る
日
々
の
ケ
ア
が

と
て
も
大
切
で
す
。

正
し
い
知
識
と
方
法

　

歯
磨
き
で
大
切
な
こ
と
は
、
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プ
ラ
ー
ク
（
歯し

こ
う垢

）
を
し
っ
か

り
落
と
す
こ
と
で
す
。
回
数
は
、

原
則
１
日
３
回
で
、
中
で
も
夜

の
歯
磨
き
が
重
要
で
す
。

　
口
腔
内
の
形
状
や
症
状
な
ど

に
よ
り
、
方
法
は
人
そ
れ
ぞ
れ

で
、
そ
の
人
に
合
っ
た
磨
き
方

が
必
要
で
す
。

　

基
本
は
、
歯
ブ
ラ
シ
に
よ

る
歯
磨
き
で
す
が
、
全
て
の
プ

ラ
ー
ク
を
落
と
す
こ
と
は
困
難

で
す
。
歯
と
歯
の
間
に
残
っ
た

プ
ラ
ー
ク
は
、
デ
ン
タ
ル
フ
ロ

ス
、
歯
間
ブ
ラ
シ
な
ど
を
併
用

し
て
い
た
だ
く
と
よ
り
効
果
が

あ
り
ま
す
。
個
々
に
よ
り
状
況

が
異
な
る
た
め
、
詳
し
く
は
、

か
か
り
つ
け
歯
科
医
の
ア
ド
バ

イ
ス
を
受
け
て
い
た
だ
く
こ
と

を
お
勧
め
し
ま
す
。

　
こ
の
ほ
か
、
歯
磨
剤
、
洗
口

剤
、
フ
ッ
化
物
等
さ
ま
ざ
ま
あ

り
ま
す
が
、
こ
れ
ら
に
過
信
せ

ず
使
用
さ
れ
る
こ
と
を
お
勧
め

し
ま
す
。

　

ま
た
、
こ
れ
か
ら
の
季
節
、

ア
イ
ス
ク
リ
ー
ム
や
熱
中
症
対

策
と
し
て
ス
ポ
ー
ツ
ド
リ
ン
ク
、

炭
酸
飲
料
な
ど
の
甘
味
料
を
含

ん
だ
も
の
を
口
に
す
る
機
会
が

増
え
ま
す
が
、
む
し
歯
・
歯
周

病
の
リ
ス
ク
を
下
げ
る
た
め
に

も
お
茶
や
お
水
な
ど
の
飲
み
物

を
併
用
し
て
い
た
だ
け
る
と
口

腔
内
疾
患
予
防
に
つ
な
が
り
ま

す
。ま

ず
は
検
診
を

　

最
近
は
検
診
で
来
院
さ
れ
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る
方
が
多
く
な
り
、
歯
に
対
し

て
関
心
を
持
っ
て
い
た
だ
い
て

い
る
と
感
じ
ま
す
。
歯
科
診
療

は
怖
い
イ
メ
ー
ジ
が
あ
り
、
な

か
な
か
来
院
で
き
な
い
方
も
い

ら
っ
し
ゃ
る
と
思
い
ま
す
が
、

む
し
歯
、
歯
周
病
で
歯
を
失
わ

な
い
た
め
に
も
ま
ず
は
検
診
で

来
院
く
だ
さ
い
。

　
ま
た
、
新
型
コ
ロ
ナ
ウ
イ
ル

ス
感
染
症
に
関
し
て
、
歯
科
医

院
に
お
い
て
、
さ
ま
ざ
ま
な
感

染
症
対
策
を
と
っ
て
い
ま
す
。

治
療
が
手
遅
れ
に
な
ら
な
い
う

ち
に
、
早
め
の
受
診
を
お
勧
め

し
ま
す
。
歯
と
口
の
健
康
に
つ

い
て
、
お
困
り
の
こ
と
が
あ
り

ま
し
た
ら
、
か
か
り
つ
け
歯
科

医
に
相
談
し
ま
し
ょ
う
。

歯
と
口
の
健
康

　
最
近
の
健
康
志
向
の
高
ま
り

と
と
も
に
、
予
防
的
に
歯
科
を

受
診
さ
れ
る
方
も
増
え
て
き
ま

し
た
。
そ
の
結
果
、
着
実
に
残

る
歯
も
増
え
て
き
て
い
ま
す
。

平
成
元
年
に
ス
タ
ー
ト
し
た

８
０
２
０
運
動
の
実
態
調
査
で

は
、
80
歳
で
20
本
以
上
の
歯
を

有
す
る
人
の
割
合
が
、
運
動
開

始
前
の
昭
和
62
年
が
７
％
程
度

な
の
に
対
し
て
、
平
成
28
年
で

は
51
・
２
％
の
方
が
目
的
を
達

成
し
て
い
ま
す
。
正
し
い
知
識

と
、
習
慣
を
身
に
つ
け
る
こ
と

で
歯
を
多
く
残
す
こ
と
に
つ
な

が
る
の
で
す
。

　

国
や
歯
科
医
師
会
な
ど
は
、

毎
年
６
月
４
日
「
６
（
ム
）
４

（
シ
）」を
含
め
た
数
日
間
を「
歯

と
口
の
健
康
週
間
」
と
し
て
お

口
の
中
の
疾
患
に
対
す
る
理
解

を
深
め
て
い
た
だ
き
、
早
期
の

疾
患
発
見
と
治
療
・
予
防
に
つ

い
て
お
知
ら
せ
し
て
い
ま
す
。

　
人
間
に
と
っ
て
口
と
は
食
べ

る
だ
け
で
な
く
、
会
話
を
楽
し

ん
だ
り
、
感
情
を
表
し
た
り
、

人
生
に
お
い
て
、
と
て
も
大
事

な
部
分
で
す
。
歯
と
口
の
健
康

週
間
を
通
し
て
、
健
康
で
楽
し

く
生
活
す
る
た
め
に
口
腔
ケ
ア

を
見
直
し
た
り
、
歯
科
医
院
を

受
診
す
る
き
っ
か
け
に
な
っ
て

く
れ
た
ら
と
思
い
ま
す
。

口
腔
と
全
身
の
関
係

　

口
の
中
に
は
、「
口
腔
細
菌

叢そ
う

」
と
い
わ
れ
る
多
種
類
の
細

菌
群
（
集
団
）
が
あ
り
ま
す
。

む
し
歯
・
歯
周
病
は
、
口
腔

細
菌
叢
の
中
の
一
部
原
因
菌
に

よ
っ
て
引
き
起
こ
さ
れ
る
感
染

症
で
す
。

　
予
防
と
は
こ
れ
ら
細
菌
群
の

数
量
を
減
ら
す
こ
と
に
よ
り
、

む
し
歯
・
歯
周
病
の
リ
ス
ク
を

減
ら
す
こ
と
で
す
。

　
そ
の
た
め
に
は
、
ご
自
分
の

歯
に
興
味
を
持
ち
状
況
を
知

り
、
自
分
に
合
っ
た
予
防
を
身

に
着
け
る
こ
と
が
必
要
で
す
。

ま
ず
は
、
洗
面
台
の
鏡
で
ご
自

分
の
お
口
の
中
を
よ
く
見
て
み

ま
し
ょ
う
。
そ
れ
が
お
口
の
健

康
へ
の
第
一
歩
で
す
。

　
ま
た
、
お
口
の
健
康
は
全
身

の
健
康
に
つ
な
が
っ
て
い
ま
す
。

口
腔
内
の
清
掃
不
良
に
よ
り
、

誤ご
え
ん嚥

性
肺
炎
の
リ
ス
ク
は
高
く

な
り
ま
す
。
ま
た
、
最
近
で
は
、

歯
周
病
と
糖
尿
病
・
心
臓
血
管

系
疾
患
・
低
体
重
児
出
産
の
関

係
や
歯
の
数
と
認
知
症
の
関
係

な
ど
が
報
告
さ
れ
て
い
ま
す
。

　
よ
り
多
く
の
歯
を
残
し
、
お

口
の
健
康
や
全
身
の
健
康
を
保

つ
た
め
に
は
、
ご
自
分
の
歯
に

関
心
を
持
ち
乳
幼
児
か
ら
高
齢

期
ま
で
の
ラ
イ
フ
ス
テ
ー
ジ
に

合
わ
せ
て
生
涯
を
通
じ
て
切
れ

目
の
な
い
ケ
ア
が
必
要
に
な
っ

て
き
ま
す
。

　
最
近
、
歯
科
医
院
か
ら
足
が

遠
の
い
て
い
る
方
は
、
ご
家
族

で
歯
科
医
院
を
訪
れ
て
み
て
は

い
か
が
で
し
ょ
う
か
。

守 り ま し ょ う 自 分 の 歯
日々の口腔ケアを見直してみませんか？

Prevention Treatment
歯 と 口 の 健 康 へ の 意 識  
ど れ だ け 鏡 で 口 の 中 を 見 る か が 大 切 で す

特集 歯と口の健康 Tooth and Mouth Health

Prevention Treatment
特集 歯と口の健康 Tooth and Mouth Health

51.2%

10.9%

「80歳で 20本以上の歯を
有する者の割合の推移

15.3%

40.2%

H28H23H17H11H5

厚生労働省
歯科疾患実態調査

歯
間
ブ
ラ
シ

歯
ブ
ラ
シ

ポ
イ
ン
ト
ブ
ラ
シ

デ
ン
タ
ル

フ
ロ
ス

24.1%



栄養（食事の改善）
食事は活力の源です。バランスのとれた食事を３食
しっかりとりましょう。また、お口の健康（口腔ケ
ア）にも気を配りま
しょう。
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歯磨き苦労していませんか

お子さんの

　歯磨きを嫌がる理由には、「口の中に何かが入ってくるのが気持
ち悪い」「歯磨きに嫌な思い出がある」などがあるといわれています。
　仕上げ磨きをするときに、力を入れすぎていませんか。お母さん
だけでなく、お父さんも注意が必要です。小さなときに痛い思いを
してしまった記憶などがあると嫌がる子も多いようです。「きれい
な歯だね！」「ぴかぴかになったよ！」など声をかけながら優しく
歯磨きしてあげましょう。
　子育てに関して、何かお困りのことがありましたら飯山市子育て
支援センター「あいえーる」☎ 62-3111（内線 174）にご連絡く
ださい。

　１～２歳でむし歯になりやすいの
は上の「前歯」です。ここは敏感な
ため、唇をめくって優しく磨いてあ
げてください。
　特に、上の歯の真ん中にある唇と
歯ぐきを繋ぐヒダ（上唇小帯）を指
で押さえて歯ブラシが引っ掛からな
いように前歯を磨いてください。

　口の中が見えないと
歯ブラシの動きがあて
ずっぽうになり、嫌が
られやすいです。
　ご注意ください。

　３～５歳でむし歯になりやすいの
は、「奥歯」です。奥歯の生え始めの
ころは、歯の嚙み合わせる表面から
歯と歯が隣り合っている隣接面がむ
し歯になりやすいです。
　指で頬を上手によけ、歯ブラシの
動きを確認しながら、奥歯を磨きま
しょう。

年齢階級（歳）歯の総数 失った歯（本）【28 本－総数】

40～44 28.0 0.0
45～49 27.6 0.4
50～54 26.4 1.6
55～59 25.3 2.7
60～64 23.9 4.1
65～69 21.6 6.4
70～74 19.7 8.3
75～79 18.0 10.0
80～84 15.3 12.7
85～ 　 10.7 17.3

　長野県と長野県歯科医師会では、歯の健康の重要性を啓発し、県民
の健康保持・増進を目的に、歯と口腔の健康管理に努力してきた親と
子・高齢者を募り、優秀な方を表彰しています。今から歯と口の健康
管理を見直していただき、来年エントリーしてみてはいかがでしょうか。
詳しくは、長野県健康福祉部保健・疾病対策課　☎026-235-7170　
までお問い合わせください。
■募集期間　
　毎年４月１日から 5月中旬（予定）
　（本年度新型コロナウイルスの影響により中止）
■部　門
　○親と子の部　３歳児歯科健康診査を受診した幼児とその親
　○8020の部　80歳以上で 20本以上自分の歯を有している方

フレイル（虚弱）って何？ オーラルフレイルって何？

　高齢になって心身の活力（筋力、認知機能、社会と
のつながりなど）が低下した状態をいいます。筋力な
どの身体機能の低下より先に、社会参加など他者との
交流が減ったり、口の機能が衰えたりすること（オー
ラルフレイル）から始まります。
　大事なことは、早めに気づいて適切な取り組みを行

うこと。そうすればフレイルの進行を防ぎ、健
康に戻ることができます。

　口に関する“ささいな衰え”が軽視されないように、 
口の機能低下、食べる機能の障害、さらには、心身の
機能低下までつながる “ 負の連鎖 ”に警鐘を鳴らした
概念です。詳しくはかかりつけ歯科医にご相談くださ
い。

機能低下への負の連鎖
イメージ図

口全体の機能の低下

心 身 機 能 の 低 下

日本歯科医師会 
PRキャラクター よ坊さん（長野県）

オーラルフレイル予防

かかりつけ歯
科医を持ちま
しょう。

１
口の“ささいな
衰え ”に気を
つけましょう。

２
バランスのと
れた食事をと
りましょう。

３

身体活動
ウォーキング・スト
レッチなどは筋力の発
達だけでなく食欲や心
の健康にも影響します。
今より 10 分多く体を
動かしましょう。

社会参加
　　趣味・ボランティ
ア・就労などで外出す
ることは有効です。自
分に合った活動を見つ
けましょう。 

要介護状態
フレイル健　康

皆さ
ん！

よ く噛めていますか
8020（ハチ・マル・二イ・マル）運動はご存知でしょうか。
「80歳になっても自分の歯を20本以上保とう」という
運動です。愛知県で行われた疫学調査の結果などを踏

まえて、平成元年（1989年）に厚生省（当時）と日本歯科医師会が提唱して
開始されました。通常親知らずを除いた歯の本数は、28本です。8020運動
の「20」は「自分の歯で食べられる」ために必要な歯の数を意味します。今ま
でに行われた歯の本数と食品を噛む能力に関する調査によれば、だいたい20
本以上の歯が残っていれば、硬い食品でもほぼ満足に噛めることが科学的に明
らかになっています。右表は、平成28年歯科疾患実態調査における年齢別の
１人平均現在歯数等です。皆さんの歯は全国平均に比べていかがでしょうか。

ち
っ
ち
ゃ
い
子
が
︑
歯
ブ
ラ
シ
を
口

に
入
れ
た
ま
ま
歩
い
て
転
ぶ
と
歯
ブ

ラ
シ
が
の
ど
や
ほ
っ
ぺ
に
刺
さ
っ
て

危
な
い
か
ら
気
を
付
け
て
ね
！

ち
っ
ち
ゃ
い
子
が
︑
歯
ブ
ラ
シ
を
口

に
入
れ
た
ま
ま
歩
い
て
転
ぶ
と
歯
ブ

ラ
シ
が
の
ど
や
ほ
っ
ぺ
に
刺
さ
っ
て

していませんか

フレイル
予防

３つのポイント

３つのポイント

噛
む
機
能
の
低
下

やわらかいもの
を食べ

る

噛めない

特集 歯と口の健康 Tooth and Mouth Health 特集 歯と口の健康 Tooth and Mouth Health

皆さん、
知ってま

すか？


