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歯科衛生士おすすめ

   口腔ケア用品

歯
科
衛
生
士
と
言
語
聴
覚
士
が
教
え
る

口
腔
ケ
ア
の
ポ
イ
ン
ト

全
身
の
健
康
状
態
と
密
接
に
関
わ
っ
て
い
る
口
腔
環
境
。

歯
科
医
院
で
の
定
期
健
診
は
も
ち
ろ
ん
の
こ
と
、
毎
日
の
ケ
ア
も
重
要
で
す
。
私
た
ち
の

口
腔
環
境
は
、
年
齢
に
よ
っ
て
変
わ
っ
て
い
き
ま
す
。
各
年
代
に
合
わ
せ
た
ケ
ア
を
行
う

に
は
ど
う
し
た
ら
良
い
の
で
し
ょ
う
か
。
注
意
し
た
い
ポ
イ
ン
ト
を
み
て
み
ま
し
ょ
う
。

老年期

オーラル
フレイル
に注意 学童期・青年期 妊娠期成人期・壮年期 乳幼児期

大人から

の感染に   

 注意

歯周病・

食いしばり

に注意

食生活に 

注意

妊
娠
期

　
～
０
歳

　

意
外
と
知
ら
れ
て
い
ま
せ
ん
が
、
赤
ち
ゃ
ん
の
乳

歯
が
で
き
始
め
る
の
は
、
つ
わ
り
の
始
ま
る
妊
娠
初

期
の
頃
で
す
。
こ
の
時
期
の
母
体
の
生
活
に
よ
っ
て

乳
歯
の
色
や
形
が
決
ま
り
ま
す
。
バ
ラ
ン
ス
の
と
れ

た
食
事
を
心
が
け
ま
し
ょ
う
。

▼
妊
娠
期
の
口
腔
ケ
ア

　

ホ
ル
モ
ン
バ
ラ
ン
ス
の
変
化
に
よ
っ
て
口
腔
環
境

が
悪
化
す
る
方
も
い
ま
す
。
妊
婦
に
な
る
前
に
治
療

を
終
え
て
お
く
こ
と
を
お
す
す
め
し
ま
す
。

乳
・
幼
児
期

　
０
歳
～
６
歳

　

新
生
児
の
口
腔
内
に
は
、
む
し
歯
菌
、
歯
周
病
菌

は
い
ま
せ
ん
。
大
人
が
使
っ
た
箸
な
ど
で
食
べ
さ
せ

る
、
口
づ
け
す
る
こ
と
で
感
染
す
る
可
能
性
が
あ
り

ま
す
。
む
し
歯
や
歯
周
病
か
ら
守
る
に
は
、
周
り
の

大
人
全
員
が
口
の
健
康
に
気
を
つ
け
て
く
だ
さ
い
。

　

ま
た
、
お
や
つ
の
時
間
を
決
め
る
な
ど
、
間
食
は

与
え
方
に
注
意
し
ま
し
ょ
う
。

▼ 

乳
・
幼
児
期
の
口
腔
ケ
ア

　

歯
が
生
え
る
前
は
水
に
浸
し
た
ガ
ー
ゼ
で
優
し
く

拭
き
、
歯
ブ
ラ
シ
を
使
う
準
備
を
し
ま
し
ょ
う
。
歯

が
生
え
た
ら
上
の
前
歯
や
奥
歯
の
溝
を
中
心
に
み
が

い
て
く
だ
さ
い
。

学
童
期
・
青
年
期

　
６
歳
～
22
歳
頃

　

学
生
に
な
る
と
部
活
動
の
合
間
な
ど
、
自
由
に
飲

食
す
る
機
会
が
増
え
ま
す
。

　

清
涼
飲
料
水
に
は
甘
味
料
が
多
く
含
ま
れ
て
お

り
、
む
し
歯
の
原
因
に
も
な
り
ま
す
の
で
、
食
べ
方

や
食
後
の
ケ
ア
が
大
切
で
す
。

▼
学
童
期
・
青
年
期
の
口
腔
ケ
ア

　

10
歳
位
ま
で
は
保
護
者
が
仕
上
げ
み
が
き
を
し
て

く
だ
さ
い
。
メ
リ
ハ
リ
の
あ
る
食
生
活
に
気
を
付
け
、

飲
食
後
に
は
歯
み
が
き
や
口
を
ゆ
す
ぎ
ま
し
ょ
う
。

成
人
期
・
壮
年
期

　
23
歳
～
65
歳
頃

　

忙
し
く
な
る
と
口
腔
ケ
ア
が
疎
か
に
な
り
が
ち
で

す
。
歯
周
病
の
進
行
に
注
意
し
て
く
だ
さ
い
。

　

ま
た
最
近
は
ス
ト
レ
ス
な
ど
に
よ
る
食
い
し
ば
り

が
問
題
視
さ
れ
て
い
ま
す
。
食
い
し
ば
り
に
よ
っ
て

負
担
が
か
か
り
、
歯
が
折
れ
て
し
ま
い
、
抜
歯
せ
ざ

る
を
得
な
い
状
況
に
な
る
場
合
も
あ
り
ま
す
。

　

歯
が
す
り
減
っ
て
き
た
方
、
歯
ぎ
し
り
、
頭
痛
な

ど
が
あ
る
方
は
歯
科
医
院
で
相
談
し
ま
し
ょ
う
。

▼
成
人
期
・
壮
年
期
の
口
腔
ケ
ア

　

企
業
健
診
で
歯
科
検
診
を
実
施
し
て
い
る
会
社
は

少
な
い
た
め
、
自
発
的
な
定
期
受
診
が
重
要
で
す
。

肩を床につけたまま首を起こし、

足の指が見える状態で 1分間姿勢

を保持する。

1分間休憩

 

３
回
く
り
か
え
す
｟
１
セ
ッ
ト
｠

顎の未発達・筋力の低下～食事を取れない子どもたち

　歯科検診で口の状態を診ると、シリアル程度の堅さの物が噛めない子や口の動かし方が

わからず、柔らかい物しか食べられない子がいます。子どものうちから口を動かす筋力や

顎を十分に発達させることは健康を維持するうえで大切です。

　保護者の方は、赤ちゃんのうちから食べるときの口の

動かし方を教えてあげましょう。赤ちゃんは大人を見て

学びます。食事は向かい合って座り、大人の口の動きを

見せながら食べさせると効果的です。

　また、離乳食を与えるときに、上あごに食べ物を擦り

付けるのではなく舌の上に置くことで、噛む動作や舌の

動かし方の練習になります。

　良く噛むことは顎の発達を促します。永久歯に生え替

わったときも歯並びが良くなりますよ。

※高血圧の方は無理のない範囲で行ってください
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老
年
期

　
65
歳
以
上

　

歯
み
が
き
な
ど
の
口
腔
ケ
ア
の
ほ
か
、
口
を
動
か

す
筋
力
や
必
要
な
だ
液
量
を
維
持
し
オ
ー
ラ
ル
フ
レ

イ
ル
｟
６
ペ
ー
ジ
｠
を
予
防
す
る
こ
と
が
大
切
で
す
。

　

高
齢
に
な
る
と
、
筋
力
が
落
ち
る
の
と
同
時
に
、

え
ん
下
反
射
も
低
下
し
て
い
き
ま
す
。
反
射
の
遅
れ

は
脳
の
機
能
低
下
が
原
因
と
な
る
こ
と
も
あ
り
ま

す
。
気
に
な
る
場
合
は
専
門
医
へ
相
談
し
ま
し
ょ
う
。

▼
老
年
期
の
口
腔
ケ
ア

　

新
聞
を
声
に
出
し
て
読
ん
だ
り
、
歌
う
、
よ
く
笑

う
と
口
周
り
の
筋
肉
を
鍛
え
ら
れ
ま
す
。
ガ
ム
を
噛

む
こ
と
も
効
果
的
で
す
。

飲み込む力を鍛えよう！

シャキア・エクササイズ

1 日の目安：3セット
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保健センター歯科衛生士

マスク生活によって口周りの筋力が低下しやすくなります。口

を大きく動かすなど意識しましょう。また、飲み込む力の低下

のサインとしてむせ込みや食べこぼし、声が低くなることもあ

ります。自覚症状がある方はシャキア・エクササイズ（左ページ）

を試してみてください！ 江別谷藤病院　磯崎言語聴覚士

自分の口にあわせて選ぼう

自分の口にあったサイズ

を選びましょう！

奥歯の裏までみがけるも

のがおすすめです。

交換目安：1か月に 1回

さまざまな形のものが売

られています。お子さん

や歯の隙間がある方は、

歯間にみがき残しが出き

やすいので積極的に活用

しましょう。

むし歯予防や歯周病予防

など種類によって特徴が

あります。自分にあった

物を使いましょう。

口腔環境

に注意

特 集

歯みがきが終わった後に

使うと、みがき残した菌

を殺菌してくれます。

むし歯、歯肉炎、

口臭、ドライマウス

に効果的です。

妊婦歯科健診を実施し
ています（詳細 P13)
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私
た
ち
は
「
白
く
き
れ
い
に
並

ん
だ
歯
」
が
良
い
も
の
と
考
え
が

ち
で
す
。
た
し
か
に
、
美
し
い
歯

は
見
た
目
に
も
良
い
で
す
が
、
そ

れ
が
健
康
な
口
で
あ
る
こ
と
と
は

必
ず
し
も
一
致
し
ま
せ
ん
。

　

美
味
し
く
食
べ
る
た
め
に
噛
め

る
こ
と
、
飲
み
込
め
る
こ
と
、
人

と
話
し
た
り
、
豊
か
な
表
情
を
作

る
筋
肉
を
動
か
せ
る
こ
と
。
こ
れ

が
『
健
口
』
の
第
一
歩
で
す
。

　

こ
の
特
集
を
読
ん
で
い
る
方
の

中
に
は
今
、
口
の
状
態
が
良
く
な

い
方
も
い
る
か
も
し
れ
ま
せ
ん
。

し
か
し
、
適
切
な
ケ
ア
す
る
こ
と

で
必
ず
改
善
さ
れ
て
い
き
ま
す
。

　

健
康
で
楽
し
い
人
生
を
過
ご
す

た
め
に
、
口
腔
ケ
ア
に
取
り
組
ん

で
み
ま
せ
ん
か
。

専
門
家
が
気
に
な
る
話
題
を
ピ
ッ
ク
ア
ッ
プ

『
健
口
』
生
活
の
ス
ス
メ

悪循環のきっかけ
オーラルフレイルに注意

　
フ
レ
イ
ル
は
「
虚
弱
」
と

い
う
意
味
で
、
健
康
に
生
活

で
き
る
状
態
か
ら
加
齢
に
伴

い
筋
力
や
心
身
の
活
力
が
低

下
し
、
要
介
護
状
態
に
近
づ

く
状
態
で
す
。

　

口
腔
に
も
フ
レ
イ
ル
が
あ

り
ま
す
。
①
口
腔
の
健
康
を

維
持
す
る
意
識
が
薄
く
な
り

歯
周
病
や
む
し
歯
の
リ
ス
ク

が
高
ま
る
段
階
、
②
食
べ
こ

ぼ
し
や
む
せ
込
み
が
増
え
る

段
階
、
③
噛
む
力
が
弱
り
、

食
事
量
が
減
る
段
階
、
④
機

能
障
害
に
よ
り
食
べ
ら
れ
な

く
な
る
段
階
。
こ
れ
ら
の
段

階
を
経
て
オ
ー
ラ
ル
フ
レ
イ

ル
が
進
行
し
ま
す
。

　

オ
ー
ラ
ル
フ
レ
イ
ル
が
進

行
す
る
と
体
に
必
要
な
栄
養

が
摂
れ
ず
、
全
身
の
筋
肉
が

減
り
、
生
活
機
能
全
般
に
も

影
響
が
出
て
き
ま
す
。

　

高
齢
の
方
は
特
に
注
意
が

必
要
で
す
が
、
若
い
方
で
も

気
付
か
な
い
う
ち
に
オ
ー
ラ

ル
フ
レ
イ
ル
が
進
む
場
合
が

あ
り
ま
す
。

　

自
分
で
は
食
べ
物
を
飲
み

込
め
て
い
る
、
食
べ
て
い
る

つ
も
り
で
も
、
実
は
き
ち
ん

と
噛
め
て
い
な
い
こ
と
が
あ

り
ま
す
。

　

食
べ
物
を
あ
ま
り
噛
ま
ず

　以前は歯の状態が悪く、お粥やパンなどのやわっこい物しか食べら

れず、体重が減っていました。口腔体操をして、入れ歯が入ってから

は大好きな唐揚げやりんご、オレンジが食べられるようになりました。

　仕事も忙しいし歯医者は嫌いだから行かなかったけど、今は定期受

診しています。何かあると、すぐに診てもらえて相談できるから安心

です。病気になって初めて、健康のありがたみがわかったと思います。

みなさんも気をつけてください。

口腔ケアで好きな物が食べられるようになりました
に
飲
み
込
む
と
、
胃
腸
に
負
担
が

か
か
り
病
気
の
原
因
に
な
る
こ
と

も
あ
り
ま
す
。

　

オ
ー
ラ
ル
フ
レ
イ
ル
は
、
口
腔

環
境
の
改
善
に
取
り
組
む
こ
と

で
、症
状
が
軽
快
し
て
い
く
た
め
、

自
分
に
あ
っ
た
口
腔
ケ
ア
を
歯
科

医
院
で
提
案
し
て
も
ら
う
こ
と
が

大
切
で
す
。

二
極
化
す
る

子
ど
も
の
口
腔
環
境

　

今
の
子
ど
も
達
は
比
較
的
む
し

歯
の
な
い
子
が
多
い
で
す
が
、
む

し
歯
が
あ
る
子
は
何
本
も
あ
り
口

腔
環
境
が
二
極
化
し
て
い
ま
す
。

口
腔
環
境
が
悪
い
場
合
、
家
庭
全

体
で
口
腔
へ
の
関
心
が
低
い
こ
と

や
歯
並
び
が
悪
く
ケ
ア
が
難
し
い

こ
と
が
原
因
と
考
え
ら
れ
ま
す
。

　

若
者
の
歯
並
び
の
変
化
に
関
し

て
は
以
前
か
ら
指
摘
さ
れ
て
お

り
、
小
さ
い
こ
ろ
の
食
生
活
が
影

響
し
十
分
に
顎
が
発
達
し
な
か
っ

た
こ
と
に
よ
っ
て
歯
並
び
が
悪
化

し
て
い
る
と
考
え
ら
れ
ま
す
。

　

本
来
、
顎
は
自
分
の
体
重
と
同

じ
く
ら
い
の
力
で
噛
む
こ
と
が
で

き
ま
す
が
、
十
分
な
筋
力
の
な
い

弱
い
顎
で
固
い
物
を
急
に
食
べ
る

と
負
担
が
か
か
り
、
顎
関
節
症
を

発
症
す
る
子
も
多
い
で
す
。

　

顎
関
節
症
は
放
置
す
る
と
、
顎

の
発
育
に
影
響
を
及
ぼ
し
、
悪
化

す
る
と
不
定
愁
訴
や
姿
勢
の
悪
さ

に
つ
な
が
る
こ
と
も
あ
り
ま
す
。

　

ま
た
、
顎
が
十
分
に
発
達
し
な

か
っ
た
こ
と
に
よ
る
歯
並
び
の
悪

化
に
よ
っ
て
、
歯
み
が
き
が
十
分

に
で
き
ず
、
歯
周
病
に
か
か
る
子

ど
も
も
増
え
て
い
ま
す
。

　

厚
生
労
働
省
の
歯
科
疾
患
実
態

調
査
に
よ
る
と
、
※

４
ミ
リ
以
上

の
歯
周
ポ
ケ
ッ
ト
保
有
者
は
全
年

代
で
増
加
傾
向
に
あ
り
、
大
人
だ

け
で
な
く
、
子
ど
も
も
含
め
て
予

防
が
必
要
と
言
え
ま
す
。

※
歯
周
ポ
ケ
ッ
ト
の
深
さ
４
ミ
リ

以
上
の
場
合
は
歯
周
病
が
認
め
ら

れ
ま
す
。

体験者の声

４㎜以上の歯周ポケット保有者割合

斉藤良一さん（71歳）

特集への感想をお待ちしています

▼ 郵送・FAX 
〒 067-8674　高砂町 6番地 江別市広報広聴課宛
Fax 381-1149

▼ 市 HP アンケートフォーム
市 HP 内「広報えべつ」を検索するか
右 QR コードを読み込んでください。 　 　 　 　

　 　 　 　                 

　

厚生労働省 歯科疾患実態調査より

転倒・骨折をきっかけに重度の介護状態に

オーラルフレイルの進行と
全身の健康との関係

①口や歯の関心を失う・歯を失う

②食べこぼしやむせ込みが増える

③噛む力が弱り、食べる量が減る

④食べることが困難になる

歩行など生活機能全般が低下

筋力が減り閉じこもりがちの生活へ

オ
ー
ラ
ル
フ
レ
イ
ル
の
進
行

特 集
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