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　自分の歯でおいしく食べられること。
それは生きる力に直結しています。自分
の歯はもちろんですが、入れ歯になって
いてもよく噛める人は、健康寿命（健康
上の問題で日常生活が制限されることな
く生活できる期間）が長いことがわかっ
ています。
　さらに近年では、お口の健康と全身の
健康との関連が次々と明らかになってき
ています。
　この冊子には、歯周病が全身に及ぼす
影響をはじめとして、お口の健康を通じ
て全身の健康を守るための情報を盛り込
みました。
　みなさまがお口の健康を通して、健や
かに、いきいきと人生を送るための一助
となれば幸いです。

� 公益財団法人8020推進財団

歯の本数と要介護認定との関係

65歳以上の健康な人を対象として、４年間、要

介護認定の状況を追跡した調査によると、歯が

19本以下の人は、20本以上の人と比較して、

要介護認定を受ける割合が1.2倍に上昇するこ

とがわかりました。

また、日本人を対象とした別の研究では、歯が

多く残っている人や歯が少なくても義歯を入れ

ている人では、そうでない人と比べて認知症発

症や転倒の危険性が低いことがわかっています。
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歯が19本以下では
20本以上と比べて
要介護になりやすい！
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「噛めること」ってなぜ大切？
しっかり噛めると……

健康寿命が延びる！

噛むことによって
分泌される唾液が
消化を助ける

食べ物を
おいしく
味わえる

噛むことに
よって脳が
活性化する

発音が
よくなる

表情が
いきいき
する

唾液がお口の中
をきれいにする
ため、むし歯や
歯周病の予防に
つながる

いろいろな食品
を食べること
で、必要な栄養
素がバランスよ
くとれる

お口の機能が低下すると、
低栄養の状態になったり、
生きる意欲が低下したりして、

介護が必要な状態になっていきます。
健康な生活を送るためには、
お口の機能を維持することが

欠かせないのです。

●免疫力や運動機能の低下が防げる　●人と楽しく交流できる
●生きる意欲がわく
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体の健康はお口から

全身の健康に影響する 「歯周病」って何？
健康な歯とその周りの組織

　歯周病の初期段階では自覚症状が
ほとんどなく、気づかないうちに進
行していきます。このような病気を
「サイレント・ディズィーズ（静か
な病気）」といいます。成人の約８
割が歯周病になっているにもかかわ
らず、自覚している人が少ないのは
そのためです。

歯周病は静かに進む

健康な歯でも、歯と歯肉の境目には１〜２mm

程度の溝（歯肉溝）があります。この溝に歯垢

がたまって歯ぐきが炎症を起こし、腫れをくり

返すと徐々に溝が深くなります。これが「歯周

ポケット」です。

歯周病の正体は
細菌感染症

　歯を失う最大の原因が歯周病で
す。歯周病はポルフィロモナス・ジ
ンジバリス菌などの細菌（歯周病
菌）が増えることによって起こる病
気です。
　歯みがきが不十分だと、歯の表面
にネバネバとした歯垢（プラーク）が
つくられます。この歯垢は細菌のか
たまりで、歯周病菌も歯垢の中で増
え続け、炎症を起こして歯を支える
組織（歯周組織）を破壊していきま
す。

PART

1

（注） で囲んだものが歯周組織。

エナメル質

歯肉溝

歯肉
（歯ぐき）

象牙質

歯髄
（神経や血管）

セメント質

歯根膜

歯槽骨

歯周病は以前「歯槽膿漏」と
呼ばれていました。

シニア世代では、歯槽膿漏
のほうが耳慣れている
かもしれませんね。

重度の歯周病まで進むと、
むし歯になっていない歯でも
失うことがあります。
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歯肉溝に入り込んだ歯周病菌によって、歯ぐ

きだけが炎症を起こしている。歯ぐきの縁が

部分的に赤く腫れるが、自覚症状はほとんど

ない。

歯槽骨の吸収が進み、歯がぐらつくようにな

る。歯の根元が露出しはじめるので、歯が長

くなったように見え、膿の排出や口臭も現れ

る。

炎症が進行して、歯肉溝は歯槽骨の一部が

吸収した歯周ポケット（真性ポケット）に

なる。歯ぐきは赤く腫れ、触るとプヨプヨ

する。出血しやすい状態が続く。

歯を支える歯周組織が破壊され、歯根が露

出。歯ぐきからは膿や血が持続的に出る。最

終的には歯槽骨が大きく失われ、歯がグラグ

ラして自然に抜け落ちる。

歯肉溝（仮性ポケット）の深さは２〜３mm

歯周ポケットは４〜６mm

全身の健康に影響する 「歯周病」って何？
歯周病の進行と症状

●❶ 歯肉炎

●❸ 中等度歯周炎

歯周ポケットの深さは２〜４mm未満

●❷ 軽度歯周炎

歯周ポケットは６mm以上

●❹ 重度の歯周炎

歯垢

歯槽骨

歯石
（唾液中のカル
シウムなどが歯
垢に沈着し、石
のような硬いも
のがこびりつい
たもの）

炎症
歯周
ポケット

歯根
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45歳以上の過半数が歯周病

■  若い人は「侵襲性歯周炎」に 
注意！

　歯周病は通常、15〜30年ほどかけ

てゆっくり進行しますが、2〜10年

ほどで急速に進行するタイプがありま

す。これを侵襲性歯周炎といい、特殊

な歯周病菌によって引き起こされま

す。

　患者数は多くありませんが、10代

後半から20代で発症し、急に悪化し

やすいのが特徴です。若い人でも歯ぐ

きに炎症や出血がある場合は、早めに

歯科を受診しましょう。

歯周病が進行しやすい人

　歯周病は日々の生活習慣と大きく関係し
ているため、生活習慣病の１つと考えられ
ています。生活習慣病は、生活習慣を改善
することで予防が期待できます。

⃝歯みがきが不十分な人
⃝タバコを吸う人
⃝糖尿病の人
⃝口呼吸をする習慣のある人
⃝歯の被せ物が合っていない人
⃝噛み合わせが悪い人
⃝食いしばり、歯ぎしりをする人
⃝ストレスの多い人
⃝睡眠不足で休養がとれていない人

　　　　　　　　　　　　　など
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厚生労働省「2016歯科疾患実態調査」

歯周ポケット４mm以上

55-64 65-74 75-（歳）

歯肉出血

（注）75歳以上で歯周ポケットのある人の割合が減
少するのは、歯周病などで歯を失ってしまっ
た人が増加するためです。

歯周病予防は 生活習慣の改善から
体の健康はお口からPART 1
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歯周病予防は 生活習慣の改善から
お口の問題に
とどまらない歯周病

　歯周病はお口の中だけの問題ではなく、
全身にさまざまな影響があることがわかっ
てきました。歯周ポケットから入り込んだ
歯周病菌や歯周病菌がもつ毒素、歯周病に
よって産生された炎症性物質が歯ぐきの毛
細血管に入り、血液にのって全身をめぐる
ためです。

　腸には免疫細胞や外敵と戦う抗体が、体

の中で最も多く存在するといわれていま

す。その働きは、主に約100兆個もの腸

内細菌（腸内細菌叢）が担っています。腸

内細菌には善玉菌、悪玉菌、日和見菌（中

間の菌）があり、密接に関係しながらバラ

ンスをとっています。

　近年、この腸内細菌叢の中に歯周病菌が

見つかり、歯周病菌が腸内細菌叢のバラン

スを悪化させる可能性が示されました。健

康づくりのために歯周病予防が欠かせない

ことが、このことからもわかります。

歯周病と腸内細菌Column

　歯周病によって産生された炎症性物

質が血液の中に入ると血管の壁を刺激

し、慢性炎症を起こします。すると血

管内にアテローム（おかゆ状の沈着

物）ができ、血液の通り道が狭くな

り、さらに進行すると、動脈硬化が発

生します。

■歯周病と動脈硬化

動脈硬化を起こした血管

アテローム
歯周病菌
を検出
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体の健康はお口からPART 1

このほか、
がんや慢性腎臓病（CKD）、
非アルコール性脂肪肝との
関連性もわかってきました。
今後はさらに多くの病気と
歯周病の関係が明らかに
なってくるでしょう。

肥満
歯周病が進んでいる人はメタボリックシン

ドローム＊の発症が1.6倍高まることが報

告されています。

＊�メタボリックシンドロームとは、内臓脂肪型肥
満に加え、高血糖、高血圧、脂質異常などの動
脈硬化の危険因子が２つ以上重なった状態をい
います。

糖尿病
歯周病の進行により産生する炎症性物質が

血液中に入るとインスリンの働きを低下さ

せるため、血糖値が下がりにくくなりま

す。（→p.11）

心臓病
歯周病が引き起こす動脈硬化により、心臓

に血液を送る血管が狭くなったり（狭心

症）、詰まったりします（心筋梗塞）。

（→p.10）

また、心臓の内膜に歯周病菌がつくと、心

内膜炎を引き起こし、命にかかわることも

あります。

骨粗しょう症
骨密度が低くなり、骨がもろくなる病気。

歯周病によって産生される炎症性物質が全

身の骨の代謝に悪影響を及ぼすためと考え

られています。

歯周病と全身の さまざまな病気
歯とお口のケアで病気の
リスクを下げる
　歯周病の怖さは、歯を失うだけでは
ありません。歯周病と全身の病気との
かかわりを理解して、歯とお口のケア
に努めましょう。
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誤嚥性肺炎
歯周病菌などのお口の中の細菌が唾液や食

べ物といっしょに誤って気管に入ると、肺

炎発症のリスクが高くなります。（→p.10）

脳梗塞
脳梗塞とは脳の血管が詰まったり、心臓に

できた血栓が脳に送られて血管が詰まった

りする病気です。歯周病にかかっている人

は、そうでない人の約2.8倍脳梗塞になり

やすいという報告があります。（→p.11）

認知症
歯周病が引き起こす動脈硬化は、脳血管性

認知症の原因になる可能性があるとされて

います。また、アルツハイマー型認知症と

の関連も明らかになりつつあります。

低体重児出産・早産
歯周病によって産生された炎症性物質が血液中に入

ると、低体重児出産が起こりやすくなります。ま

た、血液中に子宮の収縮を早める物質が生まれるた

め、早産も起こりやすくなります。

関節リウマチ
手足の関節が腫れて、痛みやこわばりが起こる病気

です。多くの研究により、歯周病の人は関節リウマ

チのリスクが高いことがわかっています。

歯周病と全身の さまざまな病気
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歯周病と関連のある病気を お口のケアで防ぐ
体の健康はお口からPART 1

誤嚥性肺炎

心臓病（冠動脈疾患）

　高齢者の感染症による死因第１位「肺炎」※

のほとんどが、食べ物や唾液が誤って肺に
入ることによって起こる「誤嚥性肺炎」で
す。肺炎は肺に細菌やウイルスが感染して
炎症が起こる病気で、誤嚥性肺炎はお口の
中の細菌によって起こります。

　狭心症や心筋梗塞は動脈硬化によって心
筋に血液を送る血管（冠動脈）が狭くなった
り、ふさがってしまったりすることで起こ
る病気です。日本の研究では、歯周病と冠
動脈疾患との間に関連性があることが報告
されています。

　歯みがきと動脈硬化の関連を調べた実験
がありますが、歯みがきを中止すると動脈
硬化の血液マーカーが上昇し、歯みがきを
再開するとマーカーが正常値に戻りまし
た。

●この誤嚥性肺炎は、お口の中を清潔にす
ることで発症のリスクを大きく下げること
ができます。そのためには口腔ケアが重要
です。また、お口の中をハブラシなどで刺
激することが、誤嚥予防に効果的なことも
わかってきています。

※�現在の人口動態統計では、死因で肺炎と誤嚥性肺
炎は分けられており、誤嚥性肺炎は65歳以上で
は、第６位（肺炎は第３位）です。

要介護高齢者に対する口腔ケアの効果
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対照群
（Ｎ＝34）

19％

口腔ケア群
（Ｎ＝21）

（Yoneyama T.et.al.Lancet.1999）

11％

p ＜0.05

２
年
後
の
肺
炎
発
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％
）

週に１回の歯科衛生士による口腔ケアにより、

約４割、肺炎の発症を予防できる可能性が示さ

れました。
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歯周病と関連のある病気を お口のケアで防ぐ

脳卒中

糖尿病

　脳梗塞、脳出血、くも膜下出血など、脳
の血管のトラブルで起きる病気が脳卒中
（脳血管疾患）です。たとえ命が助かった
としても重い後遺症が残ることが多く、寝
たきり（要介護度５）の最大の原因となっ
ています。
　重度の歯周病は脳卒中の危険因子である
ことが多くの研究により報告されていま
す。「歯周病で歯を失った本数が多い男性
は、脳卒中を起こしやすい」という研究結
果も報告されています。

　糖尿病は、体内にブドウ糖を取り込むた
めに必要なインスリンというホルモンが効
きにくい状態になったためにブドウ糖が有
効に使われず、血糖値が高くなっている状
態です。
　糖尿病と歯周病は、お互いに影響を及ぼ
す関係です。歯周病になると歯周ポケット
から血液中に放出された炎症性物質により
インスリンが効きにくくなり、糖尿病が発
症・進行しやすくなります。
　逆に、高血糖の状態が続くと免疫の働き
が低下するため、歯周病が発症・進行しや
すくなります。近年では、インプラント治
療の成功率や長期の安定性に糖尿病が影響
していることも明らかになっています。

●このように歯周病と糖尿病はお互いに影
響を与える関係なので、適切な歯周病の治
療により血糖コントロールが改善できるこ
とが世界各国の研究により明らかになって
きています。

脳卒中は要介護になる
最大の原因ですが、
お口のケアが予防に
つながる可能性が
あるんです。

歯周病と糖尿病の双方向の関係

歯 周 病

糖 尿 病
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