
今すぐ始めたいこと（※無理のない範囲で）

　歯周病は糖尿病や心筋梗塞、脳梗塞、動脈硬化等の病気に
影響します。歯周病の診断基準の一つである

の人が、30歳以上で となっており、
年齢が上がるにつれ増える傾向にあります。
　歯周病は歯を失う原因の第1位でもあり、
予防や定期的なチェックが大切です。

・噛みごたえのあるものを食べ、よく噛む！
・すべての歯を使って噛む。
・口を大きく動かす、唾液を飲み込むトレーニングをする。
・唾液が出づらい場合は、マッサージが有効。
これらは肥満防止、脳の活性化、生活習慣病の予防にもつながります。

日本歯科医師会ホームページ→
口腔体操や様々な情報を確認できます。
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