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「
歯
周
病
」
と
は
何
か
？

　

　

テ
レ
ビ
の
Ｃ
Ｍ
で
す
っ
か
り
お
な
じ
み
の

「
歯
周
病
」。
そ
の
歯
周
病
が
私
た
ち
の
寿
命
に
も

関
わ
る
こ
と
が
明
ら
か
に
な
っ
て
き
て
い
ま
す
。

そ
の
説
明
の
前
に
、ま
ず
は
日
本
の
歯
周
病
の
現
状

と
病
気
の
正
体
に
つ
い
て
解
説
し
ま
す
。

　

日
本
歯
科
医
師
会
と
厚
生
労
働
省
が
行
っ
て
い

る
「
８
０
２
０
（
ハ
チ
マ
ル
ニ
イ
マ
ル
）
運
動
」
は
、

80
歳
に
な
っ
て
も
20
本
以
上
の
歯
を
保
つ
よ
う
、

口
の
中
の
様
々
な
病
気
の
予
防
に
努
め
よ
う
と

い
う
も
の
で
す
。大
人
の
歯
の
永
久
歯
は
親
知
ら
ず

の
４
本
を
除
く
と
28
本
な
の
で
、８
０
２
０
を
達
成

し
よ
う
と
す
る
と
、
寿
命
を
全
う
す
る
ま
で
失
う

こ
と
が
許
さ
れ
る
永
久
歯
の
限
界
は
８
本
程
度
と

い
う
こ
と
に
な
り
ま
す
。

　

こ
の
８
０
２
０
の
達
成
者
は
、厚
生
労
働
省
『
平

成
28
年 

歯
科
疾
患
実
態
調
査
報
告
』
に
よ
る
と

51
・
２
%
と
推
計
さ
れ
、
調
査
の
度
に
増
加
傾
向

に
あ
り
ま
す
。
歯
が
失
わ
れ
る
原
因
は
歯
周
病
が

の
で
し
ょ
う
か
。

　

普
段
、
私
た
ち
が
鏡
で
口
の
中
を
覗
い
た
時
に

見
え
る
の
は
、
歯
と
歯
を
取
り
囲
む
歯
茎
（
以
下
、

歯
肉
）
で
す
。
歯
を
取
り
囲
む
歯
肉
の
内
側
に
は
、

37
・
１
％
と
ト
ッ
プ
で
、
う
蝕
す
な
わ
ち
む
し
歯

が
29
・
２
％1

＊

で
あ
る
こ
と
か
ら
、
口
の
中
の
こ
の

２
つ
の
疾
患
を
予
防
す
る
こ
と
が
歯
を
保
つ
秘
訣

と
な
り
ま
す
。

　

そ
れ
で
は
、
日
本
人
で
歯
周
病
に
罹
っ
て
い
る

人
は
ど
の
く
ら
い
い
る
の
で
し
ょ
う
か
。
す
で
に

進
行
し
て
い
る
歯
周
病
に
罹
っ
て
い
る
人
の
割
合

は
、
年
齢
と
と
も
に
増
加
す
る
傾
向
が
あ
り
ま
す

【
図
表
１
】。
し
か
も
、
調
査
年
ご
と
に
見
て
も
同

様
の
傾
向
が
あ
り
ま
す
。
こ
の
こ
と
か
ら
、
多
く

の
日
本
人
は
若
い
時
期
に
歯
周
病
を
予
防
せ
ず
、

歯
周
病
に
罹
っ
て
も
き
ち
ん
と
治
療
を
し
な
い

ま
ま
、
年
齢
と
と
も
に
悪
化
さ
せ
て
い
る
こ
と
が

わ
か
り
ま
す
。

　

歯
周
病
が
猛
威
を
振
る
う
の
は
世
界
で
も
同
じ

で
す
。様
々
な
世
界
一
の
記
録
を
収
載
す
る
ギ
ネ
ス

ブ
ッ
ク
に
も
「
全
世
界
で
最
も
患
者
が
多
い
病
気

は
歯
周
病
。
地
球
上
を
見
渡
し
て
、
こ
の
病
気
に

冒
さ
れ
て
い
な
い
人
間
は
数
え
る
ほ
ど
し
か
い
な

い
」と
い
う
大
変
な
表
現
で
紹
介
さ
れ
て
い
ま
す
。

　

で
は
、
歯
周
病
と
は
一
体
ど
の
よ
う
な
病
気
な
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全
身
に
も
影
響
を
及
ぼ
す

「
歯
周
病
」の
予
防
と
早
期
治
療
で

健
康
寿
命
を
伸
ば
す

【図表１】 4mm以上の歯周ポケット（歯周病が進んだ
状態）を有する者の割合の年次推移

出典：厚生労働省『平成28年 歯科疾患実態調査報告』を再作成
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と
、
唾
液
や
血
液
の
中
の
無
機
質
成
分
を
使
っ
て

石
灰
化
し
て
固
ま
り
、
歯
石
と
な
り
ま
す
。
歯
石

は
歯
に
し
っ
か
り
と
付
着
し
て
表
面
が
粗
い
造
り

と
な
っ
て
い
る
た
め
、
さ
ら
に
プ
ラ
ー
ク
が
付
着

し
や
す
い
環
境
を
作
り
上
げ
ま
す
。こ
の
プ
ラ
ー
ク

や
歯
石
が
、
歯
と
歯
肉
の
間
の
隙
間
や
歯
肉
の
中

に
少
し
ず
つ
潜
り
込
ん
で
、
歯
の
根
の
先
の
方
向

に
向
か
っ
て
炎
症
を
拡
大
さ
せ
な
が
ら
歯
周
組
織

を
破
壊
し
て
い
き
ま
す
。

　

歯
周
病
の
発
症
や
進
行
ス
ピ
ー
ド
に
は
個
人
差

が
あ
り
ま
す
が
、
プ
ラ
ー
ク
を
除
去
し
な
い
で
放

置
す
る
と
、
炎
症
が
持
続
し
て
、
そ
の
分
、
歯
周

病
は
進
行
し
ま
す
。
歯
周
病
初
期
の
歯
肉
炎
の
段

階
で
気
付
い
て
対
策
し
て
い
れ
ば
、
健
康
な
状
態

に
比
較
的
早
く
戻
す
こ
と
が
で
き
ま
す
が
、
進
行

し
た
歯
周
炎
に
な
っ
て
し
ま
う
と
治
療
も
そ
れ
だ

け
大
変
に
な
り
ま
す
。

　

歯
周
病
に
な
っ
て
歯
肉
が
赤
く
な
っ
た
り
（
発

赤
）、腫
れ
た
り
（
腫
脹
）、出
血
し
や
す
く
な
る
（
出

血
）症
状
を「
炎
症
」と
呼
び
ま
す
。
こ
の
炎
症
は
、

な
ぜ
生
じ
る
の
で
し
ょ
う
か
。
そ
こ
に
は
歯
周
病

を
予
防
す
る
重
要
な
鍵
が
隠
さ
れ
て
い
ま
す
。

　

歯
と
歯
肉
の
隙
間
に
あ
る
プ
ラ
ー
ク
の
中
の
歯

周
病
菌
は
、
歯
肉
の
中
に
侵
入
し
よ
う
と
し
ま
す

が
、
そ
れ
を
阻
止
す
る
た
め
、
体
を
守
る
防
衛
軍

で
あ
る
免
疫
細
胞
が
歯
肉
の
毛
細
血
管
か
ら
出
て

戦
場
で
あ
る
歯
肉
に
駆
け
つ
け
、
激
し
い
攻
防
戦

が
始
ま
り
ま
す
。
戦
い
の
火
の
手
が
上
が
る
と
、

発
赤
、腫
脹
、出
血
、場
合
に
よ
っ
て
は
疼
痛
な
ど

「
炎
症
」
の
サ
イ
ン
が
発
現
し
ま
す
。
こ
の
炎
症
が

生
じ
る
と
、
戦
場
で
建
物
が
破
壊
さ
れ
る
よ
う
に
、

　

ま
た
状
態
に
よ
っ
て
は
腫
れ
た
歯
肉
か
ら
膿う

み

が

出
る
、
歯
肉
が
痛
む
、
口
臭
が
か
な
り
強
く
な
る

な
ど
の
症
状
が
出
ま
す
。そ
し
て
歯
周
組
織
が
破
壊

さ
れ
尽
く
さ
れ
る
と
、
支
え
を
失
っ
た
歯
は
自
然

に
抜
け
て
し
ま
い
ま
す
。
歯
周
病
は
、
現
在
で
も

歯
槽
膿
漏
と
呼
ば
れ
る
こ
と
が
あ
り
ま
す
が
、
こ

れ
は
主
に
歯
周
炎
の
よ
う
に
歯
周
病
が
進
行
し
た

状
態
を
指
し
て
い
ま
す
。

な
ぜ
歯
周
病
に
な
る
の
か
？

　

歯
周
病
を
引
き
起
こ
す
主
な
原
因
は
デ
ン
タ
ル

プ
ラ
ー
ク
（
以
下
、
プ
ラ
ー
ク
）
で
す
。
こ
れ
は

歯し
こ
う垢

や
バ
イ
オ
フ
ィ
ル
ム
と
も
呼
ば
れ
、
む
し
歯

の
原
因
で
も
あ
る
こ
と
か
ら
、
歯
科
医
師
や
歯
科

衛
生
士
に
と
っ
て
は
撲
滅
す
べ
き〝
敵
〟な
の
で
す
。

　

プ
ラ
ー
ク
と
は
、
歯
み
が
き
を
怠
る
と
1
日
程

度
で
歯
の
表
面
に
作
ら
れ
る
白
色
ま
た
は
白
黄
色

の
軟
ら
か
く
粘
着
性
の
あ
る
物
質
の
こ
と
で
す
。

口
の
中
に
住
み
つ
い
て
い
る
ミ
ュ
ー
タ
ン
ス
連
鎖
球

菌
（
む
し
歯
菌
）
は
、
し
ょ
糖
（
砂
糖
）
を
利
用

し
て
歯
の
表
面
に
プ
ラ
ー
ク
を
作
り
ま
す
。
こ
の

プ
ラ
ー
ク
の
中
に
は
む
し
歯
菌
や
歯
周
病
の
原
因

菌
（
以
下
、
歯
周
病
菌
）
が
住
み
つ
き
、
そ
の
数

は
耳
か
き
１
杯
（
1
m
g
）
程
度
の
中
に
日
本
の
人

口
と
同
じ
く
ら
い
の
1
～
２
億
個
で
す【
図
表
６
】。

そ
し
て
プ
ラ
ー
ク
が
産
生
す
る
酸
は
、
歯
の
硬
い

部
分
を
溶
か
し
て
む
し
歯
を
作
り
、ま
た
プ
ラ
ー
ク

の
中
の
歯
周
病
菌
は
歯
肉
を
攻
撃
し
て
、
歯
周
病

を
引
き
起
こ
し
ま
す
。

　

こ
の
プ
ラ
ー
ク
は
除
去
し
な
い
で
放
置
さ
れ
る

歯
が
抜
け
な
い
よ
う
に
し
っ
か
り
支
え
、咬
ん
だ
時

の
力
を
制
御
す
る
構
造
が
あ
り
、こ
れ
は
歯
周
組
織

と
呼
ば
れ
ま
す【
図
表
２
】。
歯
周
組
織
に
は
歯
肉
、

歯
槽
骨
、歯
根
膜
、セ
メ
ン
ト
質
が
あ
り
ま
す
。
歯

周
病
は
こ
れ
ら
の
構
造
が
、
細
菌
感
染
で
引
き
起

こ
さ
れ
る
炎
症
に
よ
っ
て
破
壊
さ
れ
る
疾
患
で
す2

＊

。

　

健
康
な
歯
肉
は
ピ
ン
ク
色
で
引
き
締
ま
り
、
歯

と
歯
の
間
を
隙
間
な
く
埋
め
て
い
ま
す
が
、
歯
周

病
が
始
ま
る
と
「
歯
肉
炎
」
と
な
り
、
歯
肉
が
赤

く
腫
れ
、
歯
磨
き
な
ど
で
血
が
出
や
す
く
な
り
ま

す
【
図
表
３
】。
し
か
し
、
多
く
は
痛
み
が
な
い
た

め
放
置
し
が
ち
で
す
。
こ
れ
が
さ
ら
に
進
行
す
る

と
「
歯
周
炎
」
と
な
り
、
歯
肉
の
腫
れ
る
範
囲
が

広
が
り
、歯
が
揺
れ
始
め
、歯
と
歯
の
隙
間
が
開
き
、

歯
肉
が
下
が
り
歯
が
伸
び
た
よ
う
に
見
え
る
よ
う

に
な
り
ま
す
【
図
表
４
】。
健
康
な
口
の
中
と
、
歯

周
病
の
口
の
中
の
写
真
を
比
較
し
て
み
て
下
さ
い

【
図
表
５
】。

【図表５】歯周病になると、どう変わる？

健康な状態 歯周炎が進行した状態

【図表２】健康な歯周組織【図表３】歯肉炎

【図表４】歯周炎の進行

歯肉
歯根膜
セメント質
歯槽骨

<軽度歯周炎>

歯槽骨が破壊され
始めた（歯の根の
長さの１/ ３以下）

歯槽骨が歯の根
の長さの１/ ３～
１/ ２までの破壊
<中度歯周炎>

歯槽骨が歯の根
の長さの１/ ２
以上破壊
<重度歯周炎>

歯周ポケット 歯周ポケット 歯周ポケット

歯肉ポケット
歯周組織

歯肉溝

【図表６】プラークの中
に住みつく歯周病菌

【図表２】【図表３】【図表４】の出典：『新･歯周病をなおそう（第２版）』＊２

歯槽骨はまだ
破壊されていない
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低
体
重
児
出
産
（
２
５
０
０
g
未
満
の
出
産
）
の

発
症
頻
度
が
高
く
、さ
ら
に
歯
周
病
に
罹
っ
て
い
る

糖
尿
病
患
者
は
血
糖
値
の
コ
ン
ト
ロ
ー
ル
が
困
難

と
な
る
傾
向
に
あ
る
こ
と
が
わ
か
っ
て
き
ま
し
た＊

３

【
図
表
９
】。

　

そ
の
仕
組
み
は
ど
の
よ
う
な
も
の
で
し
ょ
う
か
。

先
に
述
べ
た
よ
う
に
歯
周
病
の
部
位
で
は
慢
性
的

に
炎
症
が
存
在
し
、
そ
の
部
位
に
は
歯
周
病
菌
、

炎
症
に
関
係
す
る
物
質
が
集
積
し
て
い
ま
す
。
そ

れ
ら
が
、
歯
肉
に
あ
る
毛
細
血
管
か
ら
血
液
の
流

れ
に
乗
っ
て
全
身
に
運
ば
れ
て
行
く
と
、
た
ど
り

着
い
た
先
の
血
管
で
は
動
脈
硬
化
の
一
因
と
な
っ

て
心
疾
患
や
脳
梗
塞
の
危
険
を
高
め
た
り
、
子
宮

の
収
縮
や
頸
管
の
成
熟
を
促
進
し
て
出
産
を
早
め

た
り
、
肝
臓
や
筋
肉
、
脂
肪
細
胞
な
ど
で
の
イ
ン

ス
リ
ン
を
使
い
、
し
ょ
糖
を
分
解
し
て
血
糖
値
を

下
げ
る
仕
組
み
を
阻
害
し
た
り
し
ま
す
。

　

さ
ら
に
歯
周
病
菌
の
混
じ
っ
た
唾
液
を
誤
嚥（
間

違
っ
て
気
道
に
入
り
込
む
こ
と
）
す
る
と
、
誤
嚥

性
肺
炎
を
引
き
起
こ
す
一
因
と
な
り
ま
す
。

　

こ
の
他
に
も
、歯
周
病
と
一
部
の
悪
性
新
生
物（
悪

性
腫
瘍
）、関
節
リ
ウ
マ
チ
、非
ア
ル
コ
ー
ル
性
脂
肪

性
肝
炎（
Ｎ
Ａ
Ｓ
Ｈ
）、ア
ル
ツ
ハ
イ
マ
ー
型
認
知
症
、

慢
性
腎
臓
病
、
肥
満
な
ど
と
の
関
連
も
報
告
さ
れ
、

口
の
中
の
健
康
と
全
身
と
の
関
連
が
よ
り
密
接
な

も
の
で
あ
る
こ
と
が
明
ら
か
と
な
っ
て
い
ま
す
。　

　

こ
れ
ら
の
歯
周
病
と
関
連
の
あ
る
疾
患
は
、
日

本
人
の
死
亡
原
因
の
上
位
を
占
め
て
お
り
（
１
位

が
悪
性
腫
瘍
、
２
位
が
心
疾
患
、
４
位
が
脳
血
管

疾
患
、
６
位
が
誤
嚥
性
肺
炎
）、
歯
周
病
は
口
の
中

だ
け
の
病
気
と
油
断
し
て
い
る
と
全
身
の
病
気
の

歯
周
組
織
も
壊
さ
れ
て
し
ま
い
ま
す
【
図
表
７
】。

　

さ
ら
に
プ
ラ
ー
ク
が
い
つ
ま
で
も
歯
と
歯
肉
と

の
隙
間
に
あ
り
続
け
る
と
、
防
衛
軍
の
力
よ
り
も

歯
周
病
菌
の
方
が
優
勢
と
な
り
、
さ
ら
に
破
壊
が

進
ん
で
し
ま
い
ま
す
。
こ
の
仕
組
み
は
ニ
キ
ビ
や

お
で
き
と
も
似
て
お
り
、
私
達
の
体
を
守
ろ
う
と

す
る
免
疫
の
仕
組
み
が
、逆
に
歯
の
周
り
の
構
造
を

傷
つ
け
る
も
の
で
、「
諸
刃
の
刃
」
と
も
言
え
ま
す
。

　

プ
ラ
ー
ク
が
歯
と
歯
肉
の
隙
間
に
作
ら
れ
る
と
、

数
日
か
ら
１
週
間
程
度
で
歯
肉
に
炎
症
が
生
じ
ま

す
。で
す
か
ら
、歯
周
病
の
予
防
に
必
要
な
こ
と
は
、

一
刻
も
早
く
プ
ラ
ー
ク
を
除
去
す
る
こ
と
で
す
。

歯
周
病
に
な
り
や
す
い
人
は
？

　

歯
周
病
の
直
接
的
原
因
は
口
の
中
の
プ
ラ
ー
ク

で
す
が
、
そ
の
他
に
も
歯
周
病
に
か
か
り
や
す
く

な
る
間
接
的
な
様
々
な
原
因
、
す
な
わ
ち
危
険
因

子（
リ
ス
ク
フ
ァ
ク
タ
ー
）が
あ
り
ま
す【
図
表
８
】。

　

ま
た
、
歯
周
病
は
生
活
習
慣
病
で
も
あ
り
、
食

生
活
や
喫
煙
習
慣
と
関
連
が
あ
り
ま
す
。
甘
い
物

や
炭
水
化
物
中
心
の
食
生
活
は
プ
ラ
ー
ク
を
作
り

や
す
く
し
ま
す
。
ま
た
、
喫
煙
は
口
の
中
の
防
御

力
を
落
と
し
て
し
ま
う
た
め
、
歯
周
病
予
防
や
歯

周
病
治
療
時
に
は
禁
煙
が
必
要
に
な
り
ま
す
。

歯
周
病
は
、
身
体
に
ど
の
よ
う
な

影
響
を
及
ぼ
す
の
か
？

　

歯
周
病
患
者
で
は
、
心
疾
患
（
狭
心
症
や
心
筋

梗
塞
）、
脳
血
管
疾
患
（
脳
梗
塞
）、
呼
吸
器
疾
患

（
誤ご

え
ん
せ
い

嚥
性
肺
炎
）、
早
産
（
37
週
未
満
の
出
産
）
や

【図表７】炎症が生じるメカニズム
歯肉への歯周病菌の侵入を体の防衛軍（白血球などの免疫細胞）が防
ごうとして炎症が生じる。炎症が生じると、歯周組織が壊れてしまう。

【図表９】歯周病と全身疾患との関連

糖尿病
歯周病になるとインスリンが効き
にくくなり、逆に糖尿病は歯肉に
炎症を起こしやすくなるなど影響
を及ぼし合う。

すい臓

狭心症・心筋梗塞
脳梗塞と同様、動脈硬化の
悪化により起こる。
細菌性心内膜炎
歯周病菌が心臓の弁膜や内
膜に付着して起きる。

心臓

脳梗塞
歯周病菌などが動脈硬化を
悪化させることで起こる。

脳
誤嚥性肺炎
歯周病菌などが誤っ
て気管、肺に入って
炎症が生じる。

肺

関節リウマチ
歯周病の炎症物質と
関係する。

関節

早産・低体重児出産
歯周病の炎症物質と関係
する。

子宮

肝臓：非アルコール性脂肪性肝炎（NASH）
   脳：アルツハイマー型認知症
腎臓：慢性腎臓病
一部の悪性腫瘍、肥満　　等

その他

歯周病菌

歯肉に侵入
してやる！

免疫細胞

侵入させ
ないぞ！

炎症のサイン
が現れる

毛細血管から
歯肉に駆けつ
けたよ

【図表８】歯周病のリスクファクター

歯周病

ストレス

性ホルモンの不調和

口腔清掃不良

薬の長期服用

食習慣
歯並びや噛み
合わせに悪影
響を及ぼす癖

喫煙

遺伝

糖尿病

出典：『新･歯周病をなおそう（第２版）』＊２

悪習癖
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発
症
と
繋
が
り
、
命
を
お
び
や
か
し
ま
す
。
こ
の

こ
と
か
ら
、
全
身
の
健
康
を
維
持
し
て
健
康
で
長

生
き
す
る
「
健
康
寿
命
の
延
伸
」
の
た
め
の
キ
ー

ワ
ー
ド
は
、
ま
さ
し
く
「
歯
周
病
予
防
と
早
期
の

治
療
」
な
の
で
す
。

歯
周
病
を
予
防
す
る
に
は
？

治
療
は
？

　

歯
周
病
予
防
の
基
本
は
「
プ
ラ
ー
ク
コ
ン
ト
ロ

ー
ル
」
で
す
。
こ
れ
は
細
菌
の
巣
で
あ
る
プ
ラ
ー

ク
を
ブ
ラ
ッ
シ
ン
グ
（
歯
み
が
き
）
な
ど
に
よ
っ
て

確
実
に
破
壊
、
除
去
す
る
こ
と
で
す
。
こ
れ
を
励

行
す
る
と
歯
周
病
だ
け
で
な
く
、
む
し
歯
も
予
防

で
き
ま
す
。
し
か
し
、
プ
ラ
ー
ク
コ
ン
ト
ロ
ー
ル
は

意
外
に
難
し
い
の
で
す
。「
た
だ
歯
を
磨
く
」
の
で

は
な
く
、「
磨
け
る
ブ
ラ
ッ
シ
ン
グ
を
励
行
す
る
」

こ
と
が
大
切
で
す

　

基
本
は
、
歯
ブ
ラ
シ
を
正
し
く
選
択
し
、
歯
と

歯
肉
の
境
目
を
確
実
に
磨
く
こ
と
で
す【
図
表
10
】。

口
の
中
の
形
は
歯
の
生
え
方
や
歯
並
び
を
含
め
て

多
種
多
様
な
の
で
、
歯
ブ
ラ
シ
の
役
割
を
サ
ポ
ー

ト
す
る
歯
間
ブ
ラ
シ
や
デ
ン
タ
ル
フ
ロ
ス
な
ど
の

様
々
な
補
助
清
掃
器
具
、
歯
磨
き
剤
な
ど
を
選
択

し
て
活
用
す
る
こ
と
が
必
要
で
す
。

　

こ
れ
を
的
確
に
ア
ド
バ
イ
ス
し
て
く
れ
る
の
は
、

プ
ラ
ー
ク
コ
ン
ト
ロ
ー
ル
の
プ
ロ
フ
ェ
ッ
シ
ョ
ナ
ル

で
あ
る
歯
科
医
師
や
歯
科
衛
生
士
た
ち
で
す
。
ぜ

ひ
と
も
自
己
管
理
に
必
要
な
カ
ス
タ
ム
メ
イ
ド
の

プ
ラ
ー
ク
コ
ン
ト
ロ
ー
ル
法
を
伝
授
し
て
い
た
だ

き
習
得
し
、
日
々
の
生
活
習
慣
の
改
善
も
心
が
け

て
く
だ
さ
い
【
図
表
11
】。

　

歯
科
医
院
で
の
歯
周
病
の
治
療
で
も
、
治
療
期

間
中
、
自
分
自
身
で
確
実
に
プ
ラ
ー
ク
コ
ン
ト
ロ

ー
ル
を
行
う
こ
と
が
必
要
で
す
。
治
療
中
に
歯
周

病
の
原
因
の
プ
ラ
ー
ク
を
再
び
貯
め
て
は
、
治
療

を
行
う
意
味
が
な
い
か
ら
で
す
。
ま
た
、
歯
周
病

を
早
期
に
発
見
で
き
、
プ
ラ
ー
ク
コ
ン
ト
ロ
ー
ル

と
歯
石
を
除
去
す
る
ス
ケ
ー
リ
ン
グ
・
ル
ー
ト
プ

レ
ー
ニ
ン
グ
の
治
療
を
受
け
る
こ
と
で
、
軽
度
の

歯
周
病
で
あ
れ
ば
早
め
に
治
す
こ
と
が
で
き
ま
す
。

も
ち
ろ
ん
、
歯
周
病
再
発
予
防
に
も
プ
ラ
ー
ク
コ

ン
ト
ロ
ー
ル
の
継
続
が
必
要
で
す
。

　

そ
れ
と
並
行
し
て
、
偏
り
の
な
い
バ
ラ
ン
ス
の

取
れ
た
食
生
活
、
喫
煙
者
の
場
合
は
禁
煙
を
心
が

け
、
過
度
の
ス
ト
レ
ス
や
疲
労
の
少
な
い
生
活
ス

タ
イ
ル
で
、
免
疫
力
の
ア
ッ
プ
を
目
指
す
こ
と
も

治
療
の
助
け
に
な
り
ま
す
。

　

歯
周
病
対
策
と
し
て
さ
ら
に
重
要
な
の
は
、
い

つ
で
も
口
の
中
の
こ
と
を
相
談
で
き
る
、
ま
た
何

か
ト
ラ
ブ
ル
が
あ
っ
た
場
合
に
す
ぐ
に
受
診
可
能

で
、
定
期
健
診
に
も
利
用
で
き
る
「
か
か
り
つ
け

歯
科
医
院
」
を
も
つ
こ
と
で
す
。
あ
な
た
の
お
口

の
健
康
を
サ
ポ
ー
ト
し
て
く
れ
る
か
か
り
つ
け
歯

科
医
院
を
活
用
し
て
、
歯
周
病
を
予
防
し
た
り
、

歯
周
病
を
早
め
に
し
っ
か
り
治
す
こ
と
は
、
全
身

の
健
康
維
持
に
つ
な
が
り
、
健
康
寿
命
を
延
伸
さ

せ
る
た
め
の
〝
秘
訣
〟
な
の
で
す
。

● 歯肉の健康状態を毎日チェック
歯肉に赤みや腫れ、出血がないか鏡
で毎日確認を。
●  よく噛んで食べ、
　だらだら間食はやめる
噛むことは歯と歯肉を丈夫にし、唾液
の分泌を促進させる。しかし、常に食物
が口の中にあるのはよくない。
● 禁煙
喫煙は血流の悪化と免疫機能の低下
をもたらし、唾液の分泌を減少させ、歯
周病を悪化させる。
● 半年～１年に１度は歯科医院を受診
日頃のセルフケアの確認と、歯石など
の除去を。
● ストレスは上手に解消を
ストレスが続くと免疫力が下がり、
歯肉に炎症が起きやすくなり、また
歯ぎしりの原因に。

【図表11】 歯周病を予防する
ためのポイント

【図表10】プラークコントロールの基本

歯ブラシは鉛筆を持つように
持つと歯茎を傷つけにくくなる。

歯ブラシの持ち方

歯ブラシの交換は
１カ月を目安に。

歯並びの悪いところ

歯ブラシの毛先を正しく歯にあて、１カ所につき20回
程度、力を入れずに左右に小刻みに振動させる。 磨き忘れのないように「順番を決め

て」磨くのがコツ。たとえば、①上
の歯の表面→
②上の歯の裏
面→③下の歯
の表面→④下
の歯の裏面→
⑤上の歯のか
み合わせ→⑥
下の歯のかみ
合わせをくまな
く１周する。

歯ブラシの毛先を、
ほお側は歯に直角
にあて、左右に小
刻みに振動させる

（舌側は45度）。

スクラッビング法

磨き忘れのないブラッシング

ほお側 舌側

歯間ブラシ・デンタルフロスなど
歯と歯の間には、歯間ブラ
シやデンタルフロスを使う。
歯間ブラシは隙間に合わせ
たサイズの物を選ぶ。デン
タルフロスは歯の表面を根
元から歯の頭に向けてこす
ってゆっくりかき出すよう
に動かす。

歯ブラシを立てて
歯にあてる。

奥歯の裏側

歯ブラシの先端が
あたるよう斜めに
歯ブラシをあてる。
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