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女性という特性やライフステージごとの
口腔内の変化を考慮に入れて疾患を考えましょう！
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オーラルのトラブルについて
◆ ブレスチェックをしてみましょう
◆ 女性とドライマウス
◆ 噛み合わせと歯並び
◆ 入れ歯（義歯）の特徴と注意点
◆ あなたは大丈夫？ 
◆ 歯を削ったら、歯がなくなったら
◆ インプラントってなに？

オーラルエステティック
◆ 歯を白くしたい人へ～Teeth Whitening～
◆ アンチエイジングとオーラルビューティー
◆ Best Smileのために～表情筋のエクササイズ～
◆ くちびるエクササイズ

オーラルケアについて
◆ オーラルケアは専門家とのパートナーシップで
◆ プロフェッショナルケア
◆ 歯垢除去（プラークコントロール）の方法
◆ ケミカルプラークコントロール
◆ 歯間のお掃除をしましょう

女性の体とオーラルの基礎知識
◆ ライフステージ別アプローチ
◆ 歯の誕生
◆ どうしてむし歯になるのでしょう？
◆ 歯周病ってどんな病気？
◆ 女性ホルモンについて知っておきましょう
◆ 歯の寿命～加齢で歯がなくなる？～
◆ 赤ちゃんができたら気をつけて欲しいこと

ContentsContents
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Theme1 女性の体とオーラルの基礎知識
女性ホルモンについて知っておきましょう女性ホルモンってなに？

エストロゲン（卵胞ホルモン）思春期の頃から分泌が増え始める、女性らしい体型をつくる
ホルモンです。子宮、乳房、自律神経、感情、骨、皮膚な
ど、さまざまな体の部分に働きかけ、健康に重大な影響を与
えます。

プロゲステロン（黄体ホルモン）排卵が起こると卵胞がプロゲステロンを分泌します。エスト
ロゲンによって増殖した子宮内膜に受精卵が着床しやすいよ
うに整え、妊娠を迎える準備のためのホルモンです。妊娠後
は妊娠を継続させる働きを持ち、妊娠しなければ2週間程度
で分泌がなくなります。

性腺刺激ホルモン

エストロゲン プロゲステロン

視床下部

脳下垂体

卵　巣

月経周期とホルモンリズム

14
71日数

21 28

エストロゲン

低温期

月経から
低温期へ

高温期

排　卵

プロゲステロン

月経 卵胞期
黄体期

排卵
月経

・ ・ ・ ・ ・ ・ ・ ・ ・ ・ ・ ・

 卵胞期 　卵巣で卵胞が成熟します。エストロゲンがたくさ
ん分泌され、体調が最も安定します。お肌の状態もよく気分
も安定して、女性が一番キレイな時です。
 排卵期 　成熟卵胞の卵胞壁が破れて排卵が起こります。妊
娠しやすい時期です。

 黄体期 　排卵後、卵胞は黄体に変化し、エストロゲンとプロゲステロンを分泌します。排卵を境にプロゲステロンがたくさん分泌され、体調、精神ともに不安定になります。お口の中にも影響が現れ、歯肉が腫れたり出血しやすく、口臭も出やすくなります。歯周病原菌には女性ホルモンを好む菌が存在します。

 月経（生理）　妊娠しなかった場合は、プロゲステロンと
エストロゲンの分泌が低下し、増殖した子宮内膜が剥がれ落
ちて月経になります。

女性の体や心は女性ホルモンによってコントロールされています。生理痛、頭痛、肩こり、疲れ、冷えなどの体

の不調や、イライラ、不安などの心の不調も女性ホルモンの影響を受けています。
女性ホルモンには、エストロゲン（卵胞ホルモン）とプロゲステロン（黄体ホルモン）の2つのホルモンがあります。

ホルモンが作用する流れ
脳にある視床下部、脳下垂体から指令が出ると性腺刺激ホルモンが分泌されます。すると、卵巣が働き、女性ホ

ルモン（エストロゲン、プロゲステロン）が分泌されます。
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Theme 2 オーラルケアについて

●フッ素塗布
むし歯予防のために高濃度のフッ素を歯に塗ります。高濃度のものは専
門家しか取り扱いが許されていないため、ご家庭では低濃度のものしか
使用することができません。歯科医院での高濃度フッ素の塗布とご家庭
での低濃度フッ素の利用を組み合わせると効果的です。

●歯と歯間のクリーニング
ご家庭での歯みがきのみでは落とし切れない頑固な汚れや、バイオフィ
ルムと呼ばれる悪性の細菌の膜を歯の表面から除去します。特に汚れが
溜まりやすい歯間の汚れは徹底的に除去します。

●歯みがき指導
歯並びや歯の形、大きさによって一番よいみがき方は人それぞれ違いま
す。歯科医院では歯やお口の状態を診て、あなたに適した歯ブラシの選
択やみがき方をお教えします。

●歯石の除去
プラークが石のように歯に強固にくっついてしまったものが歯石です。
ご家庭での歯みがきでは落とすことができず、歯科医院にある特殊な機
械や用具を使って除去しなくてはなりません。除去後は歯石が大きく古
くならないように定期的な検診とケアが必要です。

PMTCとは、Professional Mechanical Tooth Cleaninng の略。歯科衛生士などの専門家による歯のクリーニング。

歯磨きだけでは落ちにくい汚れや歯垢・歯石を除去する歯科処置で、定期的に行うことによりむし歯や歯周病予

防に高い効果があるります（p.16「定期的なプロフェッショナルケアの効果」参照）。

プロフェッショナルケア
プロフェッショナルケアの例

お口の健康を保つためには、ご家庭でのホームケアと歯科医院で行うプロフェッショナ

ルケアを両立させることが必要です。プロフェッショナルケアは、あなたが生涯にわたって健康なお口を保てるよう、上記の

内容をあなたにとって最適なタイミング、頻度で実施していきます。

PMTC

●治療計画
ご家庭での歯みがき習慣・食生活・全身疾患のヒアリングやリスク検査
や染め出し検査など、1人 1人に合ったプロフェッショナルケアの計
画を患者さんと一緒に相談しながら計画を立てます。
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Theme 3 オーラルエステ
ティック

Best Smileのために
～表情筋のエクササ

イズ～

表情をつくる筋肉
って？

口角とフェイスラ
インを引き締める

簡単エクササイズ

人間の顔には「表
情筋」という筋肉

があり、これが表
情をつくっていま

す。表情筋は骨か
ら骨につながって

いる

他の筋肉と違い、
骨から皮膚につな

がっているため、
皮膚を直接動かし

て感情を表したり
、微妙な表情をつ

くり

出すことができま
す。表情筋が衰え

るとシワができた
り、たるみが起こ

ったりします。Be
st Smile のために

も

お顔の簡単エクサ
サイズを実行して

みましょう。

割り箸をくわえ、「
イーッ」という要領

で口角を引き上げて
笑

顔をつくり2分間キ
ープします。

 STEP1 

割り箸をくわえ、落
とさないように「ア

イウエオ」や「ウイ
ス

キー」と発音します
（2～3分程度）。

 STEP2 

主な表情筋

前
ぜんとうきん

頭筋
衰えると額の横ジワ

がくっきり

してきます。

眼
がんりんきん

輪筋
 眼の開閉をする働き

があり、衰

えると目尻のシワや
まぶたのた

るみが起こります。

頰
きょう

 筋
きん

 口角を上げる働きが
あり、衰え

ると口角が下がって
老けた印象

の口元になります。

口
こうりんきん

輪筋
 さまざまな口の表情

をつくり出

す筋肉です。衰える
と、口の周

りのたるみ・シワは
もちろん、

くちびるの色もくす
んでしまい

ます。

大
だいきょうこつきん

頰骨筋

 笑顔をつくるのに欠
かせない筋

肉です。衰えると
、頰がゆる

み、顔の中心部に向
かってたる

みが起こります。

咬
こう

　筋
きん

 食べ物を噛むときに
使います。

よく噛むことで鍛え
られます。

オトガイ筋 

下あごを押し上げて
あごのライ

ンを引き締める役
目がありま

す。衰えると、二重
あごになっ

てしまいます。
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Theme 4 オーラルのトラ
ブルにつて

インプラントってな
に？

インプラントX線写
真

インプラントのメリ
ット

①自分の歯のように
よく噛める

②周りの健康な歯を
削らずに済む

③見た目が自然

④歯槽骨がやせるの
を防ぐ

Q1　手術のときに
痛みはありません

か？

　A． 麻酔をかけて
治療しますので痛

みはほとんどあり
ません。処置時間

は 30～ 120 分程
度でほとん

どの場合、入院の
必要はありません

。

Q2　費用はどのく
らいかかりますか

？

　A． 健康保険適用
外ですので自由診

療扱い（自費）と
なります。インプ

ラントの本数や種
類によって

費用は異なります
ので、事前に歯科

医院へ問い合わせ
ましょう。

Q3　誰でも治療を
受けられますか？

　A． 心臓病や糖尿
病、骨粗鬆症など

の持病がある方は
受けられない場合

があります。また
、歯槽骨の

状態によっても受
けられないことが

あります。自分が
治療を受けられる

かどうか主治医に
相談し

ましょう。

Q4　どのくらい持
ちますか？

　A． インプラント
の金属材料である

チタン（Ti）は骨
や歯肉と馴染みが

よい性質がありま
す。しかし

細菌の感染には弱
いため、長持ちさ

せるためには自分
の歯以上のお手入

れが必要になりま
す。ご

家庭での歯みがき
はもちろん、定期

的に歯科医院へ通
い、健診やプロフ

ェッショナルケア
を受け

ましょう。

インプラントって
？

インプラントは、
むし歯や歯周病な

どで歯がなくなっ
てしまった場所の

歯槽骨に金属性（
生体親和性のよい

チタ

ン）の人工歯根を
植え、それを土台

にしてクラウン（
被せ物）やブリッ

ジ、入れ歯を装着
する治療法です。

インプラントのデメ
リット

①手術が必要なた
め、歯槽骨や歯肉

の治癒

に時間がかかる（治
療期間4～6カ月）

②健康保険適用外な
ため、治療費が高額

③お口や歯槽骨の
状態によって治療

できな

い場合がある

④細菌感染には弱
いため、自分の歯

以上に

ていねいなプラーク
コントロールが必要

⑤柔らかい・硬い
などの食物の性状

感覚は

よくわからない

インプラントQ&A

インプラント治療
には適応症がある

ので、主治医によ
く相談しましょう

。
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“う蝕の病態説明用”

『ビジュアルコミュニケーションう蝕と歯周病』医学情報社刊より

くさび状欠損

半埋伏歯（C2）

CO C1

C2”
C2 C4

C3

瘻孔（フィステル）
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健康な歯肉 歯肉炎 歯周炎

歯肉縁上歯石

歯間乳頭

歯垢

歯肉の退縮と
歯根面露出

歯肉の外形線

歯肉の下と骨の状態

歯肉縁下歯石

歯肉の腫脹

出血や排膿スティップリング

根分岐部病変

“歯周病の病態説明用”

『ビジュアルコミュニケーションう蝕と歯周病』医学情報社刊より

むし歯・歯周病の進行など患者さ
んへの説明用として最適です。
１つの絵でたくさんのことが説明
できるように作られています。

トピックス　お口と全身の健康（バクテリアセラピー・オーラルフレイル）

付録　う蝕、歯周病の病態説明用
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