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～ 口腔
こうくう

ケア
け あ

  唾液
だ え き

のはたらき ～ 

唾液
だ え き

には歯
は

や口
くち

の粘膜
ねんまく

を保護
ほ ご

したり、殺菌
さっきん

の成分
せいぶん

が含
ふく

まれているため、虫歯
む し ば

や歯
し

周 病
しゅうびょう

を予防
よ ぼ う

したりする役割
やくわり

があります。唾液
だ え き

は、よく噛
か

むことで増加
ぞ う か

します。また唾液
だ え き

腺
せん

マッ

サージも効果的
こうかてき

です。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

2026年 6月 3日 

社会福祉法人 道南福祉ねっと 

理事長 西本 愛   

虫歯
む し ば

予防
よ ぼ う

、歯
し

周 病
しゅうびょう

予防
よ ぼ う

も 

重要
じゅうよう

なのは毎食後
まいしょくご

の歯磨
は み が

きです 

食
た

べたらこまめに歯磨
は み が

きすることが

大事
だ い じ

です。でも一生懸命
いっしょうけんめい

みがいていて

も、磨
みが

き方
がた

が十分
じゅうぶん

でない場合
ば あ い

も少
すく

なく

ありまん。 

また寝
ね

る前
まえ

の間食
かんしょく

や甘
あま

いものの摂
と

りす

ぎなど生活
せいかつ

習慣
しゅうかん

も大きく関係
かんけい

します。 

歯科
し か

医院
い い ん

で定期的
ていきてき

に歯
は

の健
けん

診
しん

を受
う

ける

ことも大事
だ い じ

です。 

 

 

 

口腔
こうくう

ケアに役立
や く だ

つ食事術
しょくじじゅつ

 

口腔
こうくう

ケアは「歯
は

の健康
けんこう

」だけでなく、

「全身
ぜんしん

の健康
けんこう

」にも大
おお

きくかかわる重要
じゅうよう

な

習慣
しゅうかん

です。 

歯
は

や口
くち

を健康
けんこう

に保
たも

つために、以下
い か

のよう

な食
しょく

習慣
しゅうかん

を意識
い し き

しましょう。 

・よく噛
か

む：嚙
か

む力
ちから

を鍛
きた

え、唾液
だ え き

をたくさ

ん出
だ

す。 

・砂糖
さ と う

の摂取
せっしゅ

を控
ひか

える：虫歯
む し ば

のリスクを減
へ

らす。 

・食後
しょくご

すぐ水
みず

を飲
の

む：口
くち

の中
なか

を整
ととの

えて虫歯
む し ば

リスクを減
へ

らす。 

食事
しょくじ

の工夫
く ふ う

によって、より効果的
こうかてき

な口腔
こうくう

ケアを実践
じっせん

できます。 

 

★ 栄
えい

 養
よう

 コーナー ★ 

嘱託医
しょくたくい

 藤
ふじ

﨑
さき

志保子
し ほ こ

先生
せんせい

から

のアドバイス 

 

 

＊唾液
だ え き

腺
せん

マッサージには唾液
だ え き

の分泌
ぶんぴつ

だけでなく、リラックス効果
こ う か

もあります  


