
 

 

 

 

 

 
  

 

口から始める健康づくり 
 
歯の健康と認知症には深い関係があり、健康な人は平均 14.9 本の歯が残って

いましたが、認知症の人は平均 9.4 本しか歯が残っておらず、大きな差があり

ます。 

また、自分の歯が少ない人や歯の不調を放置している人は、自分の歯が多く残

っている人と比べて認知症リスクが約 1.5～2 倍ほど高くなります。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

さらに、かかりつけの歯科医院がある人に比べて、かかりつけの歯科医院がな

い人の認知症リスクは 1.4 倍になるということがわかっています。 

歯の健康が損なわれることで認知症リスクが上がってしまうのはいくつかの理

由があります。 
 

・歯周病菌の影響 

 歯茎で発生した歯周病菌が血流にのって全身をめぐることで脳の炎症を増強

させて記憶や学習に関わる神経細胞を死滅させるリスクを高めます。また、

歯周病菌がアルツハイマー型認知症の原因とされる物質の生成を促進し、脳

内にたまりやすくします。 
 

・噛む力の低下 

歯周病で歯を失うと「よく噛む」ことができなくなり、脳への神経刺激や血流

が減少します。すると、使われない脳神経はどんどん死滅していき、認知症の

進行を速めてしまいます。 
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平均9.4 本 

平均14.9 本 
1.9倍 



1 本でも多くの歯を残し、認知症を防ぐために毎日のセルフケアが重要です。

しかし、自己流のハミガキでは磨き残しが多くなり、虫歯や歯周病の原因とな

り、歯を失うことにつながる可能性があります 

そのため、正しい方法でセルフケアを行うことが大切です 
 

〈歯の磨き方〉 

① 歯ブラシはペンを持つように握る。 

力を入れすぎると、毛先が寝てしまい、十分に磨けなかったり、歯茎を傷

つけてしまう恐れがあるため歯は優しく磨きましょう。 
 

② 虫歯になりやすい箇所の汚れを意識する。 
 

・歯と歯の間 
 

・歯のかみ合わせ 
 

・歯並びがでこぼこしているところ 
 

・生えている途中の歯  
 

 

・歯並びがでこぼこしている場所 

   

歯垢が残りやすい場所には、歯ブラシの毛先が届くように意識してハミ

ガキをしましょう。 
 

③ 「食べたらハミガキ」の習慣を作る。 

飲食後は細菌が糖分を使って酸を作り出し、歯の表面のカルシウムやリ

ンなどのミネラルが溶け出してしまいます。 

そのため、1 日 3 回「食べたらハミガキ」の習慣をつけ、細菌と歯垢を

取り除くことが重要です。また、歯垢が残らないように、歯を磨く順番を

決めておくことで磨き残しを減らすことができます。 
 

④ 「寝る前」のハミガキを丁寧に。 

寝ている間は唾液の分泌が少なくなり、口の中の自浄作用が低下するた

め、細菌が繁殖しやすい状態になります。 

そのため、寝る前は特に丁寧にハミガキを行いましょう。 
 

⑤ 歯間ブラシやマウスウォッシュも使う。 

・歯間ブラシ：歯ブラシでは届かない歯と歯の間の汚れを掻き出す。 

・マウスウォッシュ：お口の中の菌を洗い流し、増殖を抑える。 

歯ブラシだけを行った場合、お口の汚れは約 60％しか落とせないと言わ

れています。歯ブラシに加えて、歯間ブラシやマウスウォッシュを使用す

ることで、汚れの除去率は約 80％～90％まで上がります。 

 
毎日セルフケアを行っていても磨き残しが生じてしまうため、定期的に歯科検

診で歯の問題を知り、歯科医師によるプロフェッショナルケアを受けることが

大切です。 

セルフケアとプロフェッショナルケアで、お口の健康を維持しましょう。 
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