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～歯の健康が全身の健康を左右する！？～

とよふた歯科
飯塚 毅



はじめに

「歯の健康と全身の健康」と聞いてどんなことを想
像しますか？

・歯周病・むし歯と全身の関係（８０２０運動）
・かみ合わせで全身のバランスが整う

・よく（ ）、しっかり（ ）



平均寿命：生まれた人が平均で
何歳まで生きるかの指標

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

平均寿命と健康寿命の差が少ない方が
より健康的に過ごせる時間が長い。







では、どのようにして
健康寿命を延ばせばいいのでしょう・・・



歯の健康について





骨吸収が認められない場合 骨吸収が1/3認められる

約1/2以下

1/8～1/10

骨吸収2/3



→歯が25度傾くと負担できる力は約1/2～1/3



→オーラルは「口」、フレイルは「虚弱」という意味。
つまり、オーラルフレイルとは、

「高齢になり心身の活力（筋力、認知機能、社会との
つながり）が低下した状態。」

オーラルフレイル

→加齢によって健康な状態から要介護へと移行する中間
の状態。しっかり対策すると改善する可能性がある段
階のこと。



オーラルフレイル
イメージ図



大規模調査で判明！
オーラルフレイルがある人は
４年後要介護、死亡リスクが２倍以上！

2012年から介護認定を受けていない65歳以上の
高齢者2044人を4年間にわたって追跡調査。
「ささいな口の衰え」から近い将来に死亡リスク
が高まることを証明した研究として世界的に有名。

柏スタディ



出典：日本歯科医師会



よくかむ、しっかり飲み込む

歯だけではなく口腔周囲の筋肉も使う。



８７６００

＝３回×３６５日×８０歳





誤嚥性肺炎とは
→飲食物が気管に入ることで細菌も一緒に侵入し、
肺や気管で繁殖すると炎症が起こり、悪化すると
誤嚥性肺炎になる。

誤嚥：飲食物が気管に入ること。



食事の際に使う
口腔周囲筋について











唾液が増えれば
歯周病・むし歯・口臭
感染症の予防になる。



オーラルフレイルのセルフチェック

① 飲み込み力チェック
② 喉の渇きチェック
③ 噛む力チェック
④ 舌と唇の衰えチェック





オーラルフレイルは子ども
でも起きている？











食育だより
YouTube













柏歯科医師会ホームページ
→https://kashiwa.cda.or.jp/

YouTubeから
「柏歯科医師会」で検索





・よい姿勢で、よくかんで食べる
ことを心がけましょう。

・健全なお口の機能を獲得しま
しょう。

・「食」を楽しみ、ゆっくりよく
かんで食べましょう。

・健口体操に取り組み、お口の機
能を獲得しましょう。





２０２５年１０月１９日（日）
健康かむかむフェスタ

開催決定！！

場所：ららぽーと柏の葉 2階クリスタルコート
時間：10：00～16：00



まとめ



・健康寿命を延ばすためには「よくかむ、
しっかり飲み込む」ことが必要不可欠。

・それらを実現するためには歯の健康と口
の周りの筋肉の健康をキープしてオーラ
ルフレイルを予防することが重要。

・今後、様々な形で発信していきますので、
柏歯科医師会のホームページをチェックし
て下さい



ご清聴ありがとうございました。


