
歯周病とは？
歯にこびりついた「歯垢(プラーク)」にすみつく、「歯周病菌」の

繁殖によっておこる感染症です。歯の周りの歯肉に炎症を引き起こし、

歯の根を支えるあごの骨を溶かしてしまいます。そのため、症状が進む

と歯はぐらついて抜けてしまいます。

同じく細菌が原因となるむし歯よりも、日本人が歯を失う主な原因と

なっている感染症です。 (約3割がむし歯、約4割が歯周病)

歯周病を
予防して
おくちの
健康を
守ろう!!

歯周病は身体中に大きな悪影響を及ぼします

血管に歯周病菌が侵入
➡血管が詰まる

｢脳卒中｣｢血管性認知症」

➡歯周病菌の毒素が脳に到達

｢アルツハイマー型認知症｣

歯周病菌が混じった唾液や
食べ物
➡誤って気管から肺に入る

「誤嚥性肺炎」

血管に歯周病菌が侵入
➡血管が詰まる･毒素の感染

｢心臓病｣の発症・悪化
血管に歯周病菌が侵入
➡毒素が肝臓に到達

｢非アルコール性脂肪性
肝炎｣ (NASH) 歯周病による血流中の

炎症物質の濃度の上昇
➡子宮が収縮

｢早産」｢低体重児出産｣

歯周病による血流中の
炎症物質の濃度の上昇

｢関節リウマチ｣の発症

リウマチによる手指の
こわばりで歯磨きが困難に

➡歯周病の悪化(悪循環)

① 歯周病が悪化する

② 血糖値を下げるインスリンの

働きが妨げられる

③ 糖尿病が悪化する

④ 口が渇きやすくなる

⑤ 菌が増えて歯周病が悪化する

……以下悪循環が続く

血管に歯周病菌が侵入
➡血管が詰まる
➡毒素が血管内の物質の
働きを妨げる

全身の動脈硬化が進行
「糖尿病」の悪化歯周病菌や炎症物質は歯肉の血管から血流に乗って全

身に感染し、様々な悪影響を引き起こします。

また、歯周病が進行して歯が抜けてしまうことによって、

食べられる食品の数が減り、食事バランスが悪化するなどの

問題も起こります。その状態が続くと免疫力が低下し、感染

症にかかりやすくなります。

さらに、歯が減るとよく噛めなくなるため、満腹中枢への

刺激が弱くなり、食べ過ぎてしまうことが多くなり、肥満や

メタボリックシンドローム等の生活習慣病の発症、悪化も考

えられます。
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糖尿病と歯周病の相互関係

歯周病を予防するには、具体的にどうすればいいの？ ➡裏面もチェック！

しこう



下野市 歯の健康づくり
平成28年度➡令和4年度目標値

(※健康しもつけ21プランより)

54.4％ ➡ 60％以上!

62.7％ ➡ 70％以上!

45.7％ ➡ 50％以上!

鉛筆を持つように、
親指と人差し指で軽く
つまんで持ちます。
ポイントは力を入れ
すぎないこと！

歯肉との境目は
歯ブラシを45度で
当て、細かく振動
させながら磨きま
しょう。
歯肉を傷つけない
ように優しく！

歯の表面は歯ブラシ
を直角に当てて、
細かく振動させつつ
少しずつ磨きます。
×ゴシゴシ強く
◎シャカシャカ軽く

前歯の裏側は
歯ブラシを縦に
持ち替えて、汚れ
をかき出すように
みがきましょう。
歯垢が溜まりやす
いので念入りに！

ご存知ですか？歯の正しいみがき方
歯垢(プラーク)は、むし歯菌や歯周病菌などの細菌のかたまりです。
正しい歯みがきを隅々まで行って、口内の歯垢を徹底的に取り除き、
歯周病やむし歯を予防しましょう。

歯ブラシの持ち方 歯ブラシの当て方

つまむ

より良い歯みがきのためのポイント

✨歯ブラシは小刻みに動かす(1か所20回が目安)

✨寝る前の歯みがきは特に丁寧におこなう

✨ブラシ部分が小型の歯ブラシを使う

✨歯と歯肉のあいだもブラッシングする

✨歯のすき間は歯間ブラシや糸ようじを使う

✨ ｢一筆書き3周｣でみがき残しを防ぐ (※右図参照)

一筆書き３周でみがき残しゼロへ！

下アゴ

上アゴ

1周目：歯の表側(上下)

2周目：歯の裏側(上下)

3周目：歯のかみ合わせ(上下)

注意！みがき残しやすい場所

● 奥歯の後ろ側・かみ合わせ

● 前歯の裏(特に下前歯)

● 歯並びの悪い場所

健康サポートお役立ち情報

｢かかりつけ歯科医｣をもとう‼

｢かかりつけ歯科医｣とは、一人ひとりに

対応した口の健康をサポートをしてくれる

歯科医のこと。口に関すること以外の、

健康教育や相談も可能です。

さらに、患者のニーズに合わせて、他の

専門医との連携や、適切な医療機関への

紹介もしてくれます。
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