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地域包括支援センターだよりvol.15　～介護予防特集～
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　「歯が痛い」、「入れ歯が合わない」「最近、よくむせる」・・・
　お口のトラブルを抱えている方は少なくありません。これをお読みになっているあなたはいかがですか？
　お口の中のトラブルは口の中だけにとどまりません。食べられなければ体力が落ちますし、誤嚥を繰り返せば肺炎を引き起こします。全身の健康を口元から見直してみませんか？
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楽しく安全な食生活を営むためには、口腔清掃と口腔機能向上が必要
です。

それにより十分な栄養摂取ばかりでなく、味わう喜びを通して、生きる意欲につながり、また五感を限りなく刺激し、生活の質を向上させることができます。

歯が抜けると空気がもれ発音がうまくできない、うまく噛めないなど
の症状が出てしまいます。

よく噛むことで分泌が促進される唾液は、消化作用、食物を飲み込みやすいようにまとめ、口腔粘膜の保護と殺菌作用など色々な働きを持っています。また、噛むことで脳が刺激され、脳への血流量が増加し、脳の発育や老化に大きく影響します。

日頃、診療していると家族で外食をする時も、歯が痛い、固くて一緒の物が食べられなくて参加できずに家に残りお孫さんとの楽しいひと時を逃している人、うまく発音できない、口腔清掃が悪いための口臭により無口になっている方に多く遭遇します。これほど寂しいことはありません。

口腔清掃は、歯ブラシによる口腔内の衛生状態の維持と改善を図るものです。これにより多くを予防できます。しかし歯ブラシによる清掃は、これほど簡単そうで続けるのが難しいものもありません。ダイエットも同じでなかなか続きませんね。定期的にチェックを受けることが大切だと思います。

口腔機能向上は、中途障害の場合は話しが少し違いますが、現在の機能を低下させないことが重要で、そのためにはいっぱい話して、いっぱい笑うことが必要です。

各町内会ではサロン等があります。一歩を踏み出して気軽に参加されたらいかがでしょうか。

（朝廣歯科クリニック院長　朝廣賢哲）

これから地域の中で口腔ケアの普及活動や実践について一緒に考え、取り組んでくださる歯科衛生士さんを募集しています。
　誰を対象にするか、どんなことをするか、まだ決めていませんが、それらを含め一緒に創っていければと思います。年齢は問いません。少しの時間があって、口腔ケアに関心のある衛生士さんからのご連絡をお待ちしています。
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歯医者さんからのアドバイス








