


口腔機能は、「食べる」「話す」「呼吸をする」といった生活に密着した重要な

機能です。口腔機能をいつまでも維持・向上するためには、顔や舌の筋肉を

動かす健口体操が効果的です。健口体操を毎日行いましょう。

かかりつけ歯科医は、歯と口腔の健康について相談に応じたり管理をしてくれる歯科医

師のことです。特に痛みなどの症状がなくても、年に１回以上の歯科検診をかかりつけ歯

科医で定期的に受けましょう。

むし歯や歯周疾患がなく、何でもよく噛める歯があることは全身の健康を維持するため

に重要です。また、よく噛むことは、あごや脳の発達を促したり、早食いや食べ過ぎを抑え

て肥満予防にも有効です。ひと口30回以上噛むことを意識しましょう。

むし歯や歯周疾患の初期段階は自覚症状が少なく、痛みなどの症状が出た時

にはかなり進行していることがあります。歯科疾患を早期に発見するために、普

段から鏡を見て、口の中の変化に気付くセルフチェック習慣を身に付けましょう。

むし歯や歯周疾患は、歯に溜まった歯垢の中の細菌が原因で起こります。

毎日の歯みがきと歯間部の清掃で、むし歯や歯周疾患を予防しましょう。


