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一生使う歯を大切に

「歯周病」は、お口の中の代表的な病気のひとつです。
日ごろの歯茎ケアをしっかりして歯周病を予防し、健康な歯を保ちましょう。

お口の健康については、ドラッグ
ユタカのスタッフまでご相談下さい。

新採用の高耐久フィラ
メントと歯科医が薦める
軽いブラッシング圧で歯周
プラークを効果的に除去
します。歯と
歯茎にやさ
しい使用感
です。

サンスター

GUM 電動ハブラシ
TS-45　スタンダードタイプ
（乾電池式）　1,980円

歯周プラークを
効率的に除去 2種類の殺菌成分と消炎成分、

更に9種類の薬用成分を配合。
「EX・EXマイルド」は歯周病
に、「センシティブ」は知覚過敏
に効果的です。

第一三共ヘルスケア

クリーンデンタル
①EX★　②EX マイルド　③センシティブ
50g　各798円／100g　各1,280円

歯茎の健康に！
有効成分がお口の中の細菌の
巣（バイオフィルム）に浸透して、
殺菌、除去！歯周病や口臭など
のお口のトラブルを防ぎます。

ジョンソン・エンド・ジョンソン

薬用リステリン
①ターターコントロール
②トータルケア★　1,000ml　各880円

歯周病、口臭の対策に
歯周ポケットの奥まで届いて歯槽膿漏を
予防する「バイタル薬用ハミガキ」に、知覚
過敏による歯の根元のしみる痛みを防ぐ、
「センシティブA」がシリーズに追加されました。

歯槽膿漏・歯肉炎を防ぐ！

正しいケアで元気な歯正しいケアで元気な歯

答 え～歯のケア編～
強く磨くほど歯垢が取れる
わけではありません。力が強

すぎると歯や歯茎を傷つけてしまいます。
弱い力でも細かく丁寧に歯を磨けば歯垢
をきれいに取り除けます。

歯は体の中でも丈夫な器官
なので、毎日のケア次第で

一生使えるものです。しかし実際には80歳
以上で残っている歯は平均８本程度といわ
れています。

炎症があるからといって、そ
こを避けて磨いたり、なでる

程度で済ませていると、歯周病を進める
原因になります。毛先をきちんと当てて、
丁寧に磨きましょう。

クイズは表紙にあります。あなたは何問解けましたか？クイズは表紙にあります。あなたは何問解けましたか？

「お口の中が粘つく」、「歯茎から血が出る」ということはありませんか？
これらは歯周病のサインです。放置しておくと歯を失う原因になります。毎日
の歯茎のケア、生活習慣を見直して歯周病を予防・改善することが大切です。

お菓子や清涼飲料水に含ま
れる糖分は歯の隙間まで入り
込んでしまいます。きんぴら
ごぼうやセロリなど硬くて繊維の多い食べ物
を積極的に食べましょう。

糖分を控え、硬い食べ物を摂る
つまようじの先で誤って
歯茎を傷つけ、歯茎が腫
れたり、はさまった食べ物
をかえって奥に押し込んでしまうことが
あります。

つまようじは使わない歯周病の大きな原因は歯垢
です。歯垢を取り除くために
ブラッシングは、順序立て
5～10分程かけて丁寧に
行いましょう。

正しいブラッシング 歯周病予防のポイント

★印の商品は、
右記QRコード
からモニター
の声をチェック
できます。
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ブラッシングにプラスのケアを
ハブラシだけで取れる歯の汚れや歯垢は60％ほどです。歯と歯の間など歯垢
がたまりやすいところには、デンタルフロスや歯間ブラシの使用がおすすめ。
これらの使用で約９０％の歯垢を取り除くことができます。また、デンタル
リンスを使用すれば更に歯周病・虫歯予防に効果的です。

あなたも歯周病？
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ドラッグユタカ
発信：ドラッグユタカ ヘルスサポートチーム

健康情報
健康と美を通して こころ　　　 な生活を応援いたします
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今月のテーマは・・・ 口腔ケア

口腔ケアとは ？

今回は、お口の中の衛生状態改善法（口腔ケア）に関してです。 ドラッグユタカの薬剤師・
登録販売者へご相談下さい。

口腔ケアとは、介護用語の一つとして用いられることが多い言葉です。
広い意味で義歯の手入れ、口腔内の乾燥防止や傷の処置、さらには摂食
や言語訓練なども含まれることがありますが、今回は口腔内清掃に
焦点を絞ってご紹介します。

歯周病や誤嚥性肺炎の予防が第一ですが、「爽快感」や「ケアに伴う体の移動」が気分転換や
リハビリにつながり、心身のケアにも大切です。

●できることはなるべく本人にしてもらう。
　指先を使ったり思考したりすることは、脳の活性化につながります。
●安全な口腔ケアを行う。
　安全な姿勢で、声かけをするなど、誤嚥に注意して行います。
●生活のリズムをつくる。
　口腔ケアを1日のリズムに組み込んで、生活にメリハリをつけましょう。
●無理強いはしない。
　1日くらいしなくても問題ないと気楽に考えることが、長続きさせるコツです。

口全体をふくらませて強く行うブクブクうがいを中心に、
クチュクチュ（口先）、ガラガラ（のど）うがい全てを
行うのが望ましいです。

ハブラシだけでなく、歯間ブラシも使用すると
良いでしょう。

専用の製品もありますが、ハブラシでも代用できます。

歯周病菌の増殖によって
歯肉に炎症が起こり、歯
が抜けたり顎の骨を溶か
してしまうこともある病気です。また、
増殖した歯周病菌によって、誤嚥性
肺炎にかかりやすくなります。

口腔ケアの目的 ？

口腔ケアの方法 ？

専用の舌ブラシがあります。綿棒、ガーゼ、スポンジ
などでも清掃できます。

特に全介助が必要な方には、電動ハブラシ､洗浄吸引器
などが便利です。

うがい

歯磨き

歯肉マッサージ
舌の清掃
（舌苔の除去）
機械による清掃

口腔ケアのポイント ？

舌  苔
加齢で舌の動
きが鈍くなっ
たり、唾液の
量が減ったり
すると、舌の表面が汚れ
て細菌が繁殖し、コケが
生えたように見えます。
口臭の原因になり、ひどく
なれば味が分からなく
なります。
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アバンビーズで
お口のケアを！

わかもと製薬
アバンビーズ
①シトラスミント味　 80g　  980円
②ダンブランシュ　　80g　1,180円

わかもと製薬
アバンビーズ
①シトラスミント味　 80g　  980円
②ダンブランシュ　　80g　1,180円

歯周病（歯槽膿漏）
口腔内細菌を含んだ唾液や、細菌が付着した食べ物
などが気管に入って生じる肺炎です。日本人の死因
の第４位が肺炎・気管支炎であり、なかでも高齢者
の誤嚥性肺炎の割合が高くなっています。脳血管障害、認知症、
神経病など、脳に病変や障害があると咳反射が阻害され、誤嚥
が生じやすくなります。

誤嚥性肺炎
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清掃剤（歯垢除去
成分）に、生きた
乳酸菌を使用した
薬用ハミガキです。

16ページをみてね！
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花王

ディープクリーン
①ハブラシ
超コンパクト　コンパクト　レギュラー
やわらかめ／ふつう　1本　各298円
②バイタル 薬用ハミガキ
③センシティブA 薬用ハミガキ★　100g　各798円
④バイタル 薬用液体ハミガキ　　350ml　   598円
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