
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

守守守守ろうろうろうろう！！！！歯歯歯歯のののの健康健康健康健康    ①①①①    
～～～～80808080 才才才才までまでまでまで 20202020 本本本本のののの自分自分自分自分のののの健康健康健康健康なななな歯歯歯歯～～～～    

③③③③始始始始めようめようめようめよう！！！！セルフケアセルフケアセルフケアセルフケア    ④④④④８０２０８０２０８０２０８０２０運動運動運動運動をををを国民運動国民運動国民運動国民運動へへへへ    

①①①①油断油断油断油断はははは禁物禁物禁物禁物、、、、歯周疾患歯周疾患歯周疾患歯周疾患！！！！    ②②②②歯周病歯周病歯周病歯周病、、、、予防予防予防予防するにはするにはするにはするには？？？？    

⑥⑥⑥⑥セルフケアセルフケアセルフケアセルフケアをををを助助助助けるけるけるけるツールツールツールツールをををを紹介紹介紹介紹介    ⑤⑤⑤⑤あなたはあなたはあなたはあなたは大丈夫大丈夫大丈夫大丈夫？？？？セルフケアチェックセルフケアチェックセルフケアチェックセルフケアチェック    

→詳しくはＰ１ 

むし歯や歯周病は食事や歯みがき、疲労、喫煙な

どの生活習慣と密接にかかわり合っています。む

し歯や歯周病を予防するために生活習慣を見直し

ましょう 

→詳しくはＰ２ 

→詳しくはＰ３ 

自分の歯で何でも噛むためには、普段からのお

口のケアが大切です。かかりつけ歯科医や歯科

衛生士に正しい歯の磨き方を指導してもらい、

８０２０を目指しましょう 

歯やお口の健康は食生活や社会生活、全身の健

康にまで影響を及ぼします「健康日本２１」で

は８０２０運動の実現に向けて「歯周病の予

防・歯の喪失防止」を目標としてその実現を具

体的に支援しています 

→詳しくはＰ４ 

歯周病は、早く見つければ、ていねいな歯みが

きで治ることもあります。セルフチェックで早

めに対処しましょう 

→詳しくはＰ５ 

歯と歯の間や奥歯の後ろなど、どうしても通常

の歯ブラシだけでは歯垢を取り除けないところ

があります。セルフケアを助けるツールを上手

に利用しましょう 

→詳しくはＰ６ 

あなたのかかりつけあなたのかかりつけあなたのかかりつけあなたのかかりつけ薬局薬局薬局薬局    

ダルマダルマダルマダルマ薬局薬局薬局薬局    

ＴＥＬＴＥＬＴＥＬＴＥＬ::::０１２００１２００１２００１２０－－－－１２１２９３１２１２９３１２１２９３１２１２９３    

 財団法人財団法人財団法人財団法人    

８０２０８０２０８０２０８０２０    
推進財団推進財団推進財団推進財団    

監修監修監修監修    

むし歯や歯周病は単なる「歯」だけの問題にと

どまりません。胃腸障害や肩こり、頭痛、心臓

病や肝臓に炎症を起こすなど、全身の 

病気の引き金となることもあります 

 
１～３部まで 

あります！ 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

油断油断油断油断はははは禁物禁物禁物禁物、、、、歯周疾患歯周疾患歯周疾患歯周疾患！！！！    

歯周疾患歯周疾患歯周疾患歯周疾患はははは単単単単にににに歯歯歯歯だけのだけのだけのだけの問題問題問題問題ではありませんではありませんではありませんではありません    

歯周疾患とは、歯肉が腫れる「歯肉炎」と、歯と

歯ぐきをつなぐ歯根膜や歯を支えている歯槽骨ま

で炎症が及ぶ「歯周炎」を合わせた歯ぐきの病気

の総称です。歯周疾患は単なる歯だけのトラブル

ではありません。歯と歯ぐきが健康でないと、食

べる楽しみが減ってしまいます。さらに、胃腸障

害や肩こり、頭痛、心臓や肝臓に炎症を起こすな

ど、全身の病気を引き起こすこともあるのです。 

 

 

 

歯周疾患歯周疾患歯周疾患歯周疾患がががが体体体体にににに与与与与えるえるえるえる健康障害健康障害健康障害健康障害    

 

 

 

 

 

 

 

胃腸障害を 

起こしやすく

なる 

ひどい 

肩こり 

頭痛 

細菌が心臓や

肝臓に感染し

炎症を起こす 

栄養のバランス

を崩し抵抗力が

低下する 

倦怠感 

目の疲労 

不眠 

リウマチ 

神経痛 

冷え性 

中高年中高年中高年中高年にににに多多多多いいいい歯周疾患歯周疾患歯周疾患歯周疾患    

歯周炎になっている人の割合は、２０才前後で

は４％、３０才前後で１６％、４０才前後で２

６％と次第に増加し、５０才前後では２８％に

達します 

歯のない者 

歯の保存 

困難の者 

 

歯周炎有病者 

 

歯肉炎有病者 

４０４０４０４０才才才才をををを境境境境にににに急速急速急速急速にににに歯歯歯歯がなくなりますがなくなりますがなくなりますがなくなります    

１人平均の現在歯数も、２０才で２９本、３０才で２８本、４０才で２７本と１０年でほぼ１本ずつ減っていきます。

５０才では２４本、６０才で１８本、７０才で１２本となり、４０才を境に急速に自分の歯が失われていくことが分

かります。つまり、４０才からの歯の喪失の予防は大変重要になるのです 

成人成人成人成人のののの    

歯歯歯歯のののの数数数数    

２８２８２８２８～～～～３２３２３２３２本本本本    ２８２８２８２８本本本本    ２７２７２７２７本本本本    ２４２４２４２４本本本本    １２１２１２１２本本本本    

ＰＰＰＰ１１１１    

歯肉炎・歯周炎の有病者率 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

歯周疾患歯周疾患歯周疾患歯周疾患はははは生活習慣病生活習慣病生活習慣病生活習慣病ですですですです    

歯周疾患予防歯周疾患予防歯周疾患予防歯周疾患予防にはにはにはには、、、、検診検診検診検診とととと    

アフターフォローアフターフォローアフターフォローアフターフォローがががが有効有効有効有効ですですですです    

これまで歯周疾患は、加齢によって起こる避けれらない病気であると考えられてきました。しかし、最近その原因が

食事や歯磨き、疲労、喫煙などの生活習慣と密接に関わり合っていることが分かってきました。 

今後は、歯周疾患を予防するために、生活習慣の改善に目を向けなければなりません 

歯歯歯歯をををを失失失失うううう前前前前にににに歯周疾患検診歯周疾患検診歯周疾患検診歯周疾患検診をををを！！！！    

歯科疾患は自然に治ることはありません。自分の歯の状態を正確に把握し、それに応じた予防が必要になります。急速

に歯が失われ始める４０才代では、歯周疾患検診を受診し、専門家の指導を受けることで大きな効果を生み出します 

ＰＰＰＰ２２２２    



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

始始始始めようめようめようめよう！！！！身身身身につけようにつけようにつけようにつけよう！！！！セルフケアセルフケアセルフケアセルフケア    
まずはまずはまずはまずは歯肉歯肉歯肉歯肉ののののチェックチェックチェックチェックからからからから    

歯科疾患予防のためにも、まず定期的に鏡で歯肉の状態をチェックする習慣を身につけましょう。 

もし、次のような症状が認められたら、すぐに歯科医に相談しましょう 

毎日毎日毎日毎日ののののブラッシングブラッシングブラッシングブラッシングがががが大切大切大切大切ですですですです    

歯歯歯歯のののの健康健康健康健康をををを守守守守るるるるブラッシングブラッシングブラッシングブラッシング～～～～正正正正しいしいしいしいブラシブラシブラシブラシのあてのあてのあてのあて方方方方～～～～    

 

歯科疾患を予防するために、大きな原因である歯垢を徹底的に除去することが大切です。 

歯の形や生え方に合わせた効果的なブラッシングをマスターしましょう 

下の奥歯の裏

側の当て方 

歯と歯肉の境

目の当て方 

内側のブラシ

の当て方 

外側のブラシ

の当て方 

 

デンタルフロス 

（糸ようじ） 
歯ブラシが通らない

歯と歯の間につまっ

たプラークをかき出

します 

 

歯間ブラシ 
歯と歯の間で、

少しすきまの

あるところな

どに通します。

歯肉のマッサ

ージにもなり

ます 

デンタルフロスデンタルフロスデンタルフロスデンタルフロスとととと歯間歯間歯間歯間ブラシブラシブラシブラシをををを上手上手上手上手にににに利用利用利用利用しましょうしましょうしましょうしましょう    

ＰＰＰＰ３３３３    



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

８０２０８０２０８０２０８０２０運動運動運動運動をををを、、、、国民運動国民運動国民運動国民運動へへへへ！！！！    

現在、８０才代の人の歯は約５本程度となっていま

す。高齢者でも歯が２０本以上残っていれば、即生

活に支障がないだろうとの研究から 

「８０才になっても２０本以上の自分の歯をたもつ

ことで豊かな生活」 

という考えのもと、厚労省と日本歯科医師会により

提案された運動です。 

グラフより、６０才代前半では半数近く、５０才代

では４人に３人近くが２０本以上の歯を持っていま

す。国民一人ひとりが現在の歯を大切にすることで、

広く８０２０運動が推進されます 

「「「「８０２０８０２０８０２０８０２０運動運動運動運動」」」」とはとはとはとは    

８０２０８０２０８０２０８０２０運動運動運動運動のののの推進推進推進推進のためにのためにのためにのために    

毎日の歯のチェック 

毎日のセルフケア 

気軽に相談できるかかりつけ 

歯科医を持つ 

地域歯科保健活動の定期的な利用 

「「「「健康日本健康日本健康日本健康日本２１２１２１２１」」」」のののの目標目標目標目標をををを知知知知りましょうりましょうりましょうりましょう！！！！    
「健康日本２１」では、歯の健康の主な目標を次のように定めています 

目標値目標値目標値目標値    ２０１０２０１０２０１０２０１０年年年年    「「「「健康日本健康日本健康日本健康日本２１２１２１２１」」」」スタートスタートスタートスタート時時時時    

８０才で２０歯以上 

６０才で２４歯以上 

の自分の歯を有する人 

の割合の増加 

６０才における定期的 

に歯石除去や歯麺清掃 

を受けている人の 

割合の増加 

４０、５０才における 

進行した歯周炎に罹患 

している人の割合の減少 

４０、５０才における 

歯間部清掃器具を使用 

している人の割合の増加 

６０才における定期的 

に歯科検診 

を受けている人の 

割合の増加 

８０才で 

２０歯以上 

６０才で 

２４歯以上 

５５～ 

６４才 

５５～ 

６４才 

 

４０才 

 

５０才 

３５～ 

４４才 

４５～ 

５４才 

：１１.５％ 

 

：４４.１％ 

：１５.９％ 

：１６.４％ 

 

：３２.０％ 

 

：４６.９％ 

：１９.３％ 

 

：１７.８％ 

５０％以上 

 

５０％以上 

２２％以下 

 

３３％以下 

３０％以上 

３０％以上 

２０％以上 

 

５０％以上 

ＰＰＰＰ４４４４    



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

１０１０１０１０年後年後年後年後までのまでのまでのまでの自分自分自分自分のののの目標値目標値目標値目標値をををを決決決決めましょうめましょうめましょうめましょう！！！！    

「健康日本２１」は、個人が主体となった健康づくり運動です。自分自身の現状を把握し、 

自分に合った目標を定め、その達成に向かって努力していくことが大切です 

●自分自身の歯の数 

 

●年間に歯石除去や歯面清掃を受け

る回数 

 

●年間に受ける歯科検診の回数 

 

●歯間部清掃用器具の使用 

（歯間ブラシ、デンタルフロス） 

現在現在現在現在    ５５５５年後年後年後年後    １０１０１０１０年後年後年後年後    

      本 

 

      回 

 

      回 

 

あり／なし 

      本 

 

      回 

 

      回 

 

あり／なし 

      本 

 

      回 

 

      回 

 

あり／なし 

スタートは０年、目標値５年目は５年、１０年目は１０年・・・・ 

ニコニコニコニコニコニコニコニコ健康家族健康家族健康家族健康家族    

セルフメディケーションセルフメディケーションセルフメディケーションセルフメディケーション    

丈夫丈夫丈夫丈夫でででで長生長生長生長生きするためにきするためにきするためにきするために８０２０８０２０８０２０８０２０運動運動運動運動をををを推進推進推進推進しましょうしましょうしましょうしましょう！！！！    

いつまでもいつまでもいつまでもいつまでも    

““““よりよりよりより健康健康健康健康にににによりよりよりより美美美美しくしくしくしく””””    

★★★★自分自身自分自身自分自身自分自身のののの健康健康健康健康にににに責任責任責任責任をををを持持持持ちちちち    

★★★★軽度軽度軽度軽度なななな身体身体身体身体のののの不調不調不調不調はははは自分自分自分自分でででで手当手当手当手当ててててするするするする    



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

正正正正しいしいしいしいケアケアケアケアでででで歯周病歯周病歯周病歯周病はははは怖怖怖怖くないくないくないくない    

あなたはあなたはあなたはあなたは大丈夫大丈夫大丈夫大丈夫？？？？歯周病歯周病歯周病歯周病セルフチェックセルフチェックセルフチェックセルフチェック    
歯周病は、早く見つければ、ていねいな歯みがきで治ることもあります。次のよう

なチェックで早めに対処しましょう 

歯周病歯周病歯周病歯周病セルフチェックセルフチェックセルフチェックセルフチェック    

次の項目の当てはまるものにチェックしてみてください 

□ 歯ぐきに赤く腫れた部分がある 

□ 口臭がなんとなく気になる 

□ 歯ぐきがやせてきたみたい 

□ 歯と歯の間にものがつまりやすい 

□ 歯をみがいた後歯ブラシに血がついたり、 

すすいだ水に血が混じることがある 

□ 歯と歯の間の歯ぐきが、鋭角的な三角形ではなく、 

おむすび形になっている部分がある 

□ ときどき歯が浮いたような感じがする 

□ 指で触ってみて、少しグラつく歯がある 

□ 歯くぎから膿が出たことがある 

予防予防予防予防にはにはにはには欠欠欠欠かせないかせないかせないかせないセルフケアセルフケアセルフケアセルフケアととととプロフェッショナルケアプロフェッショナルケアプロフェッショナルケアプロフェッショナルケア    

（（（（判定判定判定判定））））    

チェックがない場合 

これからもきちんと歯みがきを心がけ、少なくとも１年に１回は歯科検診を受けましょう 

チェックが１～２個の場合 

歯周病の可能性があります。まず、歯みがきの仕方を見直しましょう。念の為かかりつけの 

歯科医院で歯周病でないかどうか、歯みがきがきちんと出来ているか確認してもらったほうがよいでしょう 

チェックが３～５個の場合 

初期あるいは中等度歯周炎以上に歯周病が進行しているおそれがあります。早めに歯科医に相談しましょう 

歯周病は予防には、歯みがきなどのセルフケアに加え、歯科医師や歯科衛生士など、

専門家のサポートも欠かせません 

歯歯歯歯みがきがみがきがみがきがみがきがセルフケアセルフケアセルフケアセルフケアのののの基本基本基本基本    

歯周病予防にも治療中のケアとして欠かせないのが、歯垢を取り除くために歯をきちんと磨

くセルフケア。一般的な磨き方のポイントを紹介しますが、あなたに合った方法を歯科医師

や歯科衛生士にアドバイスしもらうとよいでしょう 

ブラッシングブラッシングブラッシングブラッシングののののコツコツコツコツ    ★力を入れすぎず、痛くない程度に小刻みに動かして磨く 

★１本の歯の全ての面を細かく磨く 

★磨く順番を決めて、一巡するように磨くと磨き残しが防げる 

★歯ブラシの角度を変えて、いろいろな歯の面にきちんと毛先が当たるように工夫する 
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歯歯歯歯ブラシブラシブラシブラシににににプラスプラスプラスプラス！！！！セルフケアセルフケアセルフケアセルフケアをををを助助助助けるけるけるけるツールツールツールツールをををを紹介紹介紹介紹介    

歯と歯の間や奥歯の後ろなど、どうしても通常の歯ブラシだけでは歯垢を取り除きにくいとこ

ろもあります。歯ブラシを助ける道具もいろいろあるので、磨き残しゼロ！を目標に上手に利

用しましょう。使い方や自分に合ったものを、歯科医師や歯科衛生士にアドバイスしてもらっ

て使うとよいでしょう 

かかりつけかかりつけかかりつけかかりつけ歯科医歯科医歯科医歯科医はははは「「「「歯歯歯歯のののの健康健康健康健康」」」」サポーターサポーターサポーターサポーター    
どんなにていねいに磨いていても、残ってしまう汚れがあるもの。歯周病を防ぐに

は１年に１～２回は歯科医師にチェック（検診）してもらいましょう。かかりつけ

歯科医を決め、定期的に診察を受けておくと、歯ぐきのちょっとした変化にも気付

いてもらいやすくなります。 

最近は「ＰＭＴＣ」（プロフェッショナル・メカニカル・トゥース・クリーニング）

という、専門的な歯のクリーニングを行っている歯科医師も増えています。自分で

は取り除けない歯周ポケットの歯垢（プラーク）などを除去したり、歯垢をつきに

くくするために歯の表面を滑らかにしたりします 

新新新新しいしいしいしい歯歯歯歯みがきみがきみがきみがき習慣習慣習慣習慣をををを提案提案提案提案しますしますしますします。。。。機能性機能性機能性機能性ガムガムガムガムとととと歯歯歯歯ブラシブラシブラシブラシがががが名名名名コンビコンビコンビコンビ    
歯垢を取り除く基本は、やはりブラッシング。ただし、ガムを噛んでから歯を磨く

と、ブラッシングだけより歯垢が取り除きやすくなった、という調査結果があるの

です。最近はキシリトールなど、むし歯にならない甘味料や歯周病対策に有効な成

分が入った「機能性ガム」もいろいろ市販されています。そうした成分に加えて、

ガムを噛むと唾液がよく出るようになるので、歯垢がつきにくくなる効果も期待で

きます。機能性ガムに、歯ブラシをプラスした歯みがき習慣を目指したいものです

が、忙しくて歯ブラシもままならない時は、せめて機能性ガムを利用しましょう 
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