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 食べ物をよく噛んで、おいしく、
楽しく食べることが、身体と脳の

健康を保つ基本であることは、みなさんもご存じのことと
思います。しかし、年齢とともに歯と歯肉、口腔内には、
さまざまな問題が起こってきます。むし歯や歯周病、歯石
やタバコのヤニによる口臭や変色、ドライマウスや合わな
い入れ歯などによって咀嚼力や嚥下力の低下を引き起こ
し、食べ物が間違って食道ではなく気管支や肺へと入り込
む「誤燕性肺炎」を招くこともあります。高齢者の死因の
第３位が肺炎であることを考えると、これからの楽しい生
活を送ろうとするシニア世代にとっては、口腔内をいつも
清潔に、そして健康的に保つことがいかに大切なことかが
お分かりのことでしょう。
　80歳になっても自分の歯を20本残そうという「８０２０
運動」。自分の歯を残すには、ブラッシングなど毎日家庭
で行う「セルフケア」と、歯科医院で定期的にチェックし
てもらう「プロケア」を上手に活用することをお勧めしま
す。

ルフケア」（口腔ケアその１）
【ブラッシングで歯を清潔に】いつも歯と歯
肉を清潔にしておく、そのためにはまずはブ

ラッシング。食事後や甘い物を飲んだ後には歯を磨く習慣
を。外出先や仕事場でブラッシングの時間のとれないとき
は、うがいだけでも多少の効果があります。寝る前には必
ず時間をかけて丁寧に１本１本磨いてください。
【１日１回、鏡で口の中の観察を】毎日、歯磨きの前後に、
鏡で歯と歯肉の観察をしましょう。色や形に注意して、「歯
の根元が黒い」「歯肉が腫れている」など気になることは
メモしておくといいでしょう。自分の口腔内のことをしっ
かり把握しているという気持ちが、毎日のケアを継続させ
るパワーになります。むし歯や出血を発見したらすぐに歯
科医院へ。「いつ頃からこうなった」という状況をしっか
り説明することはスムーズな治療の手助けとなります。
【舌体操と唾液線のマッサージ。口腔内をいつまでも元気

に】舌の動きが鈍ると、おいしく食べたり、軽快にしゃべ
ることができなくなってしまいます。また、口腔内への唾
液の分泌が減少すると、口の中がベタベタしたり、乾いて
ヒリヒリします。そこで、「舌体操」と「唾液線マッサージ」

を活用してくださ
い。「誤燕性肺炎」
の予防にもつなが
ります。

ロケア」（口腔ケアその２）
【６か月ごとのホームドクターの定期検診】

シニア世代の歯や口腔内には、半年もたてば
いろいろな変化が起きてきます。合わない義歯、欠損した
歯を放っておくと咬合に異常が起こり、「肩こり・めまい・
片頭痛」などを誘発し、歯周病を放っておくと、全身疾患（特
に糖尿病）へつながりやすいという報告がなされています。
また、歯科医師によって顎口腔領域にできた悪性腫瘍が早
期に、初期のうちに発見されることもあります。気がねな
く相談できる歯科医院で、半年ごとのお口のチェックをし
てもらうことをお勧めします。
【インプラントや再生医療など進化を続ける新医療】「イ
ンプラント」とは、失った自分の歯の代わりに、人工の歯
根をあごの骨に埋め込み、噛み合わせを回復する治療法で
す。また、歯周病により溶けるなどして失われた歯槽骨を
再生させる「再生医療」の技術も進んでいます。「しょう
がないか」「もうだめか」などとあきらめずに、歯科医師
と相談しながら、自分に最も適した治療法を見つけていく
ことが大切です。説明をしっかりと聞き、疑問に思ったこ
とは質問して、納得した治療を受けるようにしましょう。

〔第３回〕　口腔ケア
鹿 島　健 司監修／歯学博士

監修／鹿島健司（歯学博士）。1958 年１月生。かしま歯科医院院長。
著書に「診察のエア・ポケット、顎関節症…こんな患者が来院したら」他多数。

「セ 「プ

唾液腺マッサージ

舌体操

毎食前に行うと効果的です！

②頬を押す
舌で左右の頬の内
側を回す。
（５回ずつ）

①舌まわし
歯ぐきをなぞるよ
うに、舌をぐるっ
とまわす。（右ま
わり・左まわり５
回ずつ）

①耳
じ か せ ん

下線
指を頬にあて、上の奥
歯のあたりを後ろから
前へまわす。（10回）

②顎
が っ か せ ん

下線
親指をあごの骨の内側のやわ
らかい部分にあて、そこから
顎関節まで下から順に５カ所
ほど親指で押していく。
（10回繰り返す）

③舌
ぜ っ か せ ん

下線
両手の親指をそろえ、あごの
真下から舌を突き上げるよ
うにゆっくりグーッと押す。
（10回）


