
8020運動推進事業

　「食べること」は毎日の楽しみであり、生きがいともなります。障害の
ある方の中には、食べる楽しみを持てないでいる方も多いのではない
でしょうか。そこで、食べる楽しみを再発見してみましょう。

●食べる前に
　食事の前に首の周りの筋肉等をリラ
ックスさせるようにすると、むせにくくな
ると言われています。

●食べた後に
　飲み込みの状態にもよりますが、
しばらく上体を起こしたままにしましょう。
　食後の歯磨きは、誤嚥性肺炎の予防
からも必ず行いましょう。

●食べやすい調理の仕方
　食べ物をかむ力や飲み込みの状態に合わせて調理し
ましょう。
　水分の少ないぱさついたもの、麺類のスープ、みそ汁
などは、とろみをつけたり、裏ごしをするなどペースト状に
して、のどを通りやすくしましょう。

むし歯

健康な歯肉

食事の工夫食事の工夫

栃 　 木 　 県

栃木県歯科医師会

ってなんだろう？ってなんだろう？
歳になっても、健康な自分の歯を
本残そうという運動です。
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正しいプラークコントロールで健康を維持しょう！正しいプラークコントロールで健康を維持しょう！

口の中の細菌がかかわっている病気口の中の細菌がかかわっている病気

　口の中の歯や歯肉まわりには、約300種類以上の細菌が何億も
います。これらの細菌は、むし歯や歯周病、口の臭い、あるいは様々な
体の病気にかかわっています。

●むし歯　むし歯は感染症の一種で、その
原因はプラーク中の細菌です。

●歯周病
・歯肉炎　プラークの中の細菌が増えると

細菌の出す毒などが引き金とな
り、歯肉に炎症がおきます。

・歯周炎　歯肉炎がさらに進んで歯を支え
る骨にまでおよぶと歯周炎とな
ります。歯の支えがなくなり、歯
がゆるんだり、移動したり、抜け
たりします。

●口の臭い　何億もの細菌が、口の中のタン
パク質を分解することにより臭
いが発生します。

●様々な体の病気

　これらの病気から体を守るために、歯の周りのたくさんの細
菌を取り除くこと（プラークコントロール）が大切です。
　障害のある方、保護者や介助者、歯科医師と歯科衛生士等の
チームワークで、効果的なプラークコントロールを行い、口の健
康、体の健康を維持しましょう！
※歯のまわりにある細菌のかたまりを歯垢（プラーク）といいます。

　当センターでは、歯に関する相談や心身に障害のある方のための歯
科診療等を行っています。
　詳しくは、当センターまでご連絡ください。

TEL.028-648-6480

歯肉炎

歯周炎

誤嚥性肺炎 心臓病

ご存じですか？ とちぎ歯の健康センターご存じですか？ とちぎ歯の健康センター
等

む　　し　　ば　ぜろ

・・
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