


食べ物をしっかりかむことは、 単に食事をするためだけではなく、 全身の健康に深く関わっています。 よくかむことで唾液

がたくさん出て、 むし歯や歯周病の予防につながります。 さらに、 胃腸での消化吸収を高め消化のサポートする、 お口の

周りの筋肉を使うことで発音や表情を良くする、 肥満や認知症の予防など、 体全体に良い影響が広がります。

かむことは “健康の入り口”

かむことは口だけでなく全身の健康を守るための基本です。 そしてその健康を長く維持するためには、定期的な歯科受診と

かかりつけ歯科の存在が欠かせません。生活習慣を整えながらむし歯や歯周病を予防し、いつまでも自分の歯で食事を楽し

めるようにしましょう。

• 唾液が減り、 むし歯 ・ 歯周病のリスクが上がる  • 食べ過ぎや早食いにつながり、 肥満や生活習慣病の原因になる

• 顎の発達不足や噛み合わせの乱れにつながることもある

毎日の食事でよくかむことを意識するだけでも、 お口の健康は大きく変わります。

健康管理にかかりつけ医がいるように、歯にも「かかりつけ歯科」を持つことが大切です。

歯のトラブルは、 痛みが出たときにはすでに進行していることが多いものです。 特に歯周病は自覚症状がほとんどなく、

気づかないうちに歯を支える骨が溶けてしまいます。

かむことが不足すると…

歯科受診は “悪くなってから” では遅い

“かかりつけ歯科”を持つメリット

• むし歯・歯周病の早期発見  • プロによるクリーニングで歯石やバイオフィルムを除去

• 噛み合わせや生活習慣のアドバイス

３～６ヶ月に一度の受診を続けることで、将来の歯の残り方が大きく変わります。

定期的な歯科受診でできること

• お口の状態を継続的に把握してもらえる • 小さな変化にも気づいてもらいやすい

• 自分に合った予防プランを作ってもらえる • 緊急時にも相談しやすい

信頼できる歯科医院と長く付き合うことで、治療から“予防”中心の生活へと変わります。

かかりつけ歯科があると…かかりつけ歯科があると…

• 食事の時は意識してよくかむ   • 毎日の歯磨き＋歯間ブラシやフロスを併用する

• 甘い飲み物・間食を控える   • ３～６ヶ月に一度は歯科検診を受ける

• かかりつけ歯科を決めて継続的に通う

今日からできる “お口の健康習慣”
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