
両方の奥歯で噛めていますか？

***川内市医師会在宅医療支援センターが作成した鹿児島弁早口言葉です***

「近頃あるっかたが よろよろすっごた」

「肉やら やせ（野菜）やら たもらんごっなった」

「がんぶいが ひっちゃるっで 食べがならん」

川内市医師会在宅医療支援センター

おうちの口腔ケア通信
おうちで口腔ケアをする方に役立つ
情報を歯科衛生士がご紹介します
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人は歯がなくなっても命を長らえることはできますが・・・

川内市医師会在宅医療支援センター TEL:22-4021 川原（歯科衛生士）

歯医者さんで治療ができます。

自分で動ける人も，介護が必要な人も，寝たきりの人も，

できる限り入れ歯か自分の奥歯で噛めるようにしましょう！

◎在宅医療支援センターは訪問診療のご相談にも対応しています。

奥歯がしっかり噛めるようになると改善できることがあります。

歯が少なくなるほど

楽しみや自分らしさも削がれて

いきます

歯があることには意味がある！

嚥下 体のバランス

発音

血流

栄養

舌機能
老化

咀嚼

認知機能

下または上の奥歯がない 上下の奥歯がない

正常な状態（自分の歯）

※ 本来の嚙み合わせが自分の噛む力で潰れていきます

義歯を入れた状態（総義歯）

前歯が出っ歯になる

前歯だけに力がかかる

左右の奥歯で噛めなくなると…

重い頭をバランスよく支えられず徐々に
体全体のバランスが悪くなります。

膝が痛い

腰が痛い

首や肩が
痛い

奥歯がなくて
噛みにくい

よく転びそう
になる

転倒リスクは
約2～3倍

抜きにっか釘 引き抜きにっか釘 釘ぬっで ぬっ釘

（抜きにくい釘 引き抜きにくい釘 釘抜きで 抜く釘）

とりあえずなんか食べよう

【咬み合わせの影響】

フレイル，サルコペニア，栄養不良，免疫力低下，発音の障害，意欲の低下，自信喪失，虫

歯，歯周病，全身疾患（誤嚥性肺炎・脳血管疾患・心疾患・関節リウマチ・糖尿病・高血圧・

肥満・早産等），転倒，関節の痛みや変形，肩こり，頭痛，首の痛み，顔の歪みやたるみ・老

化，歯並びの乱れ，噛み合わせの異常，嚥下障害，ストレス，認知機能低下，要介護状態

思い当たることが3つ以上あったら要注意！

出っ歯になってきた

腰や膝が痛い 話がしにくい

頬がこけて歳より老けて見える

転んで骨折した

歯茎によく傷がつく食べるのに時間がかかる

頭痛や肩こりがつらい

口臭が気になる

歩きや立ち座りでふらつく

心臓や脳血管の持病がある

介護になったらもう歯の治療

はできないと思っている

入れ歯はあるけど
入れていない

歯に物がよく詰まる

なんもかんも億劫

米や麺，甘いもので

すませてしまう
歯並びがガタガタしてきた

物忘れやぼんやりする
ことが増えた

最近，病院の検査結果が
あまりよくない

歯がないから柔らかいもの

を食べればいい

人に会いたくない

飲み込みにくいし
時々ひっかける

好きなものが食べら
れなくなった

歯が抜けている

よく熱が出る
舌苔が厚い

簡単な確認方法を紹介します。

②奥歯でぐっと噛んだ時

①こめかみや耳の下に
指を当てて

③両方の筋肉がしっかり
動いたら

奥歯でちゃんと噛めていますか？
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