
 

 

 

こんなことはありませんか？ 

一つでも当てはまることがあれば、歯周病の心配

があるかもしれません。 

これから、歯周病のお話をしていきます。 

 

この写真は健康な歯肉の状態です。 

歯と歯の間の V になっているところがひきしまっ

ています。歯肉も薄いピンク色です。 

出血も有りません。 

 

これは進行した歯肉炎の写真です。歯肉はぷよぷ

よしていて歯肉は赤く腫れているようにみえま

す。そして色もとても赤い色をしています。歯肉か

らも出血がありますね・・ 

これはかなり進んだ歯肉炎の症状です。 

 

歯肉炎が進むとどうなるでしょうか・・ 

クリックを押す歯周病が進行していきます 

①歯を縦に切った状態です。骨の中に歯が埋まっ

ています。健康な状態です。支えている骨（歯槽骨）

歯肉溝（歯周ポケット）歯肉の色もピンクです。 

②歯と歯茎の所に汚れや固まった汚れ（歯石）が付

いています。歯肉が赤くなってきましたね。汚れが

原因で歯肉炎になってきました。 
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③歯と歯茎に付いている汚れが多くなりました。

歯肉溝も深くなり、歯肉も更に赤くはれてきてい

ます。 

④更に進行してきましたね。支えている骨が溶け

てきています。 

⑤この状態になると歯はぐらぐらしてきます。だ

んだんと硬いものは食べれなくなります。 

⑥この状態だと歯が抜けてしましますね 

 

歯周病の原因はプラーク（細菌）です。プラークは

歯垢ともいいます。歯垢の方が聞きなれているか

もしれないですね。お口の中には３００～４００

種類もの細菌がいると言われています。歯磨きが

できていないとお口の中で１兆個にも増えてしま

います。歯磨きをして歯ブラシをコップでゆすぐ

とこんなに白くなります。これがプラークです。 

また、歯周病菌は空気が嫌いな性質があるので、歯

ぐきの中に多くいます。歯磨きをする時は歯と歯

ぐきの境目を磨く事が大事になります。 

 

顕微鏡でプラークを見てみましょう 

動いているのがわかりますか？ 

皆さんのお口の中も同じなんですよ 

 

歯周病はお口の中だけに問題を起こすだけではな

く、身体にもこんな心配事が起こってしまいます。 
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日本人の死亡原因の中に誤嚥性肺炎がありますね

高齢になると死亡順位がグーンとあがります。 

 

 

誤嚥性肺炎は①お口の中の細菌が増える②食べ物

や唾液が誤嚥しやすくなった（お口の機能が低下

してきた）③身体の抵抗力が低下した 

この 3 つが同時に身体の中で起きるとかかりやす

くなります。その為には日頃からの予防が大事で

す。①お口の中をきれいにして細菌を減らしまし

ょう。②お口の機能の低下を予防する為にお口の

体操をしましょう。③栄養のバランスを考えてし

っかり食べましょう。そして元気な身体を作りま

しょう 

 

誤嚥性肺炎の原因やお口、身体の病気への原因が

歯周病やお口の中の細菌であることがわかりまし

たか？ 

これから、お口の中の細菌を減らすために正しい

歯磨きの仕方をお話します。 

 

基本的に使いやすい歯ブラシはこんな歯ブラシで

す。 
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歯磨きの基本です。 

 

基本的は歯ブラシの他にタフトブラシと言って歯

並びが重なっているところや１本だけ孤立になっ

て生えている歯など、部分的に磨きやすい歯ブラ

シもあります。 

電動歯ブラシも正しい使い方を知ることは大事で

す。 

 

歯周病予防の為の歯みがきの仕方としては歯ブラ

シの毛先を少し斜めにして歯と歯ぐきの境目（歯

周ポケット）に毛先を少し入れるように磨きまし

ょう。細かく歯と歯の間に毛先は入るよう動かし

ましょう。 

＊顎模型を使っても良いです。 

 

実際にこんな感じです。 

＊動画が動きます。 

 

歯間ブラシやデンタルフロス（糸付きようじ）を使

ってますか？歯周病予防には歯と歯の間のプラー

ク（歯垢）を取ることはとても大事です。 

何故かというと、このデータを見て下さい。 

＊パワーポイントの除去％を伝えて下さい 
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歯間ブラシの使い方です 

＊動画が動きます。 

 

実際に歯間ブラシとタフトブラシを使っている写

真です。 

 

みなさん、入れ歯を外すとこんな歯が出てきまし

た。残根歯といいます。皆さんならこの歯をみがき

ますか？この歯も汚れていると歯周病の原因にな

ります。 

歯みがきをして下さい。 

＊パワーポイントに記載していることも伝えて下

さい。 

 

では、質問です。 

入れ歯はお口の中に入れたまま磨きますか？ 

 

答えは×です 
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入れ歯はお口から外して必ず磨きましょう。 

＊磨き方はパワーポイントの文章を話して下さ

い。 

 

入れ歯の取り扱いは気をつけましょう 

＊文章を話して下さい。 

 

この口で食べる食事は美味しいでしょうか？ 

舌の上が汚れていますね 

これは舌苔（ぜったい）といいます。 

簡単に言うと細菌の固まりです。 

＊本来は食べかすや色々な細菌、粘膜の剥がれた

ものが舌の突起に付着した物です 

お口を動かすことが少なくなった。お口が乾くな

ど唾液が少ないと付きやすくなります。また、薬の

影響でつく場合もあります。（口渇を起こす薬、パ

ーキンソンの薬、漢方薬など） 

口臭の原因にもなります。 

 

舌の上も磨きましょう。 

＊パワポの文章を読んでください。 
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お口の中のお手入れの仕方がわかりましたか？ 

毎日のお口のお手入れはとても大事ですが、実は

お口の健康を守る為には歯医者さんで定期的にお

口のチェックをしてもらう事がとても大事です。 

お口の健康は身体の健康にも繋がります。自分の

身体を守る為にも歯の定期検査を受けましょう 

 

誤嚥性肺炎の予防の為にはお口の機能が低下しな

いようにすることが大事と伝えましたが、誤嚥性

肺炎だけではなく、認知症の予防、誤嚥をせず食べ

物を美味しく食べるためにもお口の体操はとても

大事です。 

 

歯をみがいた後は皆さんうがいをしますよね・・ 

このようにうがいをすることでお口の機能を高め

ることにつながります。 

水を含まず空気を使ってもすることができます 

＊オーラルフレイルの動画に詳しく説明有り 

 

あいうべ体操です。この体操はお口の機能を高め

ながら、口呼吸を防ぎ鼻呼吸をすることを目的に

考えられた体操です。子供から高齢者まで簡単に

することができます。唇や舌の力が弱くなると自

然とお口が開いてしい口呼吸になってしまいます

が、インフルエンザも口呼吸だとかかりやすいと

言われています。 

＊あいうべ体操のパネルシアターの動画に詳しく

説明有り 

 

岡山県歯科衛生士会考案のヘルシーちゃん体操で

す。 

＊オーラルフレイルの動画を参考にしてくださ

い。 
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＊オーラルフレイルの動画を参考にしてくださ

い。 
    

        

      

    

        

          

    

      

       

    

      

         

    

         

       

    

          

       

    

        

     

    

     

      

    

      

          

        


