
 

６月 4 日～10 日は『歯と口の健康週間』です。歯や口の健康は、私たちの体の健康にも大きく関係があります。今月実施予定

の歯科健康診断を機会に、自分の歯と口の中の健康について考えてみませんか？ 

『 悪化すると歯を失ってしまう歯周病 』 

 歯周病とは、歯の周りの組織にある歯肉、セメント質、歯槽骨及

び歯根膜に病変が起こる疾病の総称で、歯肉の炎症である歯肉炎か

ら始まります。 

思春期は歯肉炎（歯の縁の歯肉が軽度に腫れ、赤みを帯びて、指

で触ると「ぶよぶよ」している状態〈図１〉）が起こりやすい年代な

ので、歯のセルフケアを心がけることや歯科医院で定期的に健診を

受けることが大切です。 

 

 

 

 

① 間食が多い：口の中に食べ物が入っている時間が長いと、細菌が増殖する。 

② 噛む回数が少なく食事スピードが速い：殺菌作用のあるだ液が十分に分泌されず、細菌が増殖する。 

※噛む回数を増やしだ液をたくさん出すと…食べ物の消化を助ける、口の中を洗い流しむし歯や歯周病を

予防する、味覚を発達させる、滑舌がよくなるなど 

③ 疲労やストレスが溜まっている：免疫力が低下し歯肉が炎症を起こしやすくなる。 

④ その他：歯ぎしり・かみしめ・喫煙・飲酒など 

『 歯周病の原因 』 
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歯肉炎の初期症状〈図１〉 

1.プラーク(歯垢） 

歯周病の直接の原因はプラークです。だ液

中に含まれるミュータンス球菌が、食べ物に

含まれる糖質（特に砂糖）を利用してプラー

ク（歯垢）となります。 

2.リスクファクター（危険因子） 

歯周病の直接の原因はプラークですが、

「口腔内の環境」や「生活習慣」の中には

間接的に歯周病を悪化させるリスクファク

ター（危険因子）が潜んでいます。歯周病

が生活習慣病の一つといわれるのはそのた

めです。 

 歯周病予防には、適切な歯みがきでプラ

ークを取り除くことが基本です。さらに歯

周病のリスクファクターを少なくすること

が大切です。 
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 歯みがきでは落と

せない歯垢の除去や

セルフチェックでは

気づかない口の異常

や病気は半年に 1 度

程度、歯科医院で定

期的に診てもらうこ

とをお勧めします。 

 

 歯肉炎が進行・悪化すると歯槽骨などの歯周組織にも影響（歯周炎）が出

始めます。口腔環境が低下し、歯周病細菌が増殖してくると細菌に由来する

毒素のほか、「炎症性サイトカイン（免疫反応として細胞の炎症を誘発する物

質）」が血流に乗って全身へ流れ様々な病気を引き起こします。動脈硬化や心

筋梗塞・認知症・骨粗鬆症・胎児の低体重・早産など口腔とは無関係に見え

る病気の原因となることがあります。 

また、喫煙による煙や成分は、口の中に入ると粘膜や歯ぐきから吸収され

ます。吸収されたたばこの有害物質は、血管を収縮し歯ぐきの血流量を減少

させます。すると、血液循環が悪化して歯ぐきに十分な酸素がいきわたら

ず、細菌が繁殖しやすい状態となり歯周病のリスクが高まります。 

痛くなくても歯科医院へ 

歯肉炎が進行すると… 
 

『 歯周病を引き起こしやすい生活習慣 』 

『 全身の健康に影響を及ぼす歯周病 』 



――――――――――――自転車転倒で保健室に来る人が増えています――――――――――― 

『 自転車事故に注意しましょう!！ 』 

令和５年４月１日から、自転車に乗るすべての人にヘルメットの

着用が努力義務化されました。自転車乗車中の交通事故での死傷者

は、頭部損傷によるものが半数以上を占めています。また、自転車

乗車中にヘルメットをかぶっていなかった人の致死率は、ヘルメッ

トをかぶっていた人の３倍以上となっています。 

ＪＡＦ（日本自動車連盟）の実験映像によると、時速２０キロで

自転車どうしの「出会い頭」の事故を起こした場合、ヘルメットを

着用していなかった時の脳への衝撃は、着用している場合のおよそ

１７倍に達したという実験結果が報告されています。 

 

『 自転車を安全に利用するには 』 

自転車は点検整備を怠ると、交通違反となるだけでなく、交通事故の原因となってしまうことがあります。日頃から自転車の

「定期点検（自転車販売店で受ける点検）」と「日常点検（自分で行うタイヤの空気圧やブレーキの効き目等の点検）」を行いまし

ょう。特に、今月は雨で路面が滑りやすく、視界も悪いことが多く事故につながる危険性が高いため注意しましょう。〈図 2〉 

――――――――――――――――――――――――――――――――――――――――――― 

『 今月は食中毒が発生しやすい時期!？ 』 

梅雨から夏にかけての気候の特徴でもある「高

温」と「多湿」は、どちらも細菌が繁殖しやすい

環境のため、食中毒が発生する好条件とも言えま

す。食中毒というと、レストランや旅館などの飲

食店での食事が原因と思われがちですが、毎日食

べている家庭の食事でも発生していますし、発生

する危険性がたくさん潜んでいます。 

ただ、家庭での発生では症状が軽かったり、発

症する人が１人や２人のことが多いことから風邪

や寝冷えなどと思われがちで、食中毒とは気づか

れず重症になったり、死亡する例もあります。 

『 食中毒予防の３原則 』 

食中毒を防ぐためには、細菌の場合は、 

▶細菌を食べ物に「付けない」 

▶食べ物に付着した細菌を「増やさない」 

▶食べ物や調理器具に付着した細菌を「やっつける」 

参考：徳島市自転車ルールブック、厚生労働省 HP 家庭での食中毒予防、健康教室 2023 6 月号 

〈図 2〉 


