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⽇本⻭科医師会HP

体験・⾒学は随時受付中です。お気軽にご相談ください︕

住所：兵庫県加古郡稲美町加古5144-2
メールアドレス：inami@rehapride.co.jp
電話番号：079-451-7680 FAX：079-451-7783

⾼齢者のオーラルケアで⽬指したいのは、⾃分の⼝に関⼼を持って、⼝腔内の清潔を⾃分で守りな
がら、いかに年を重ねていけるかということです。鍵となるのは⻭周病対策で、最低1⽇２回しっか
り⻭磨きを⾏うことを基本に、夜のケアは⻭磨きの前に⻭間ブラシやデンタルフロスなどで⻭の隙間
の掃除をする事がポイントとなります。⼝腔内に⾷べカスがあると、それを栄養分として⼝腔内最近
が増殖し、約４時間で細菌の集合体ができて⻭周病の原因となるのです。
更におすすめしたいのが⾼速で⾏ううがいです。多くの⼈は漠然とうがいをしていると思いますが、

うがいを⾳を⽴てて⾼速ですることによって、①⼝腔内の汚れを強い⽔圧で落とす、②⼝の周りの筋
⾁や⾆を強化するという２つのの効果が得られます。
では早速、⾼速ぶくぶくうがいをしてみましょう︕

⾼速ぶくぶくうがいと⼊れ⻭のお⼿⼊れ

① ⼝の中全体に⽔をめぐらし、３回程度ぶくぶくして吐き出す。

② 左の頬あたりで10回程度ぶくぶくして吐き出す。

③ 右の頬あたりで10回程度ぶくぶくして吐き出す。

④ 前の上の⻭あたりで上⼝唇をしっかり膨らますように10回程度ぶくぶくして吐き出す。

同様に下の⻭のあたりで下⼝唇をしっかり膨らますように10回程度ぶくぶくして吐き出す。

⑤ ⼝の中全体に⽔をめぐらし、３回程度ぶくぶくして吐き出す。

⼊れ⻭のお⼿⼊れ

⼊れ⻭に⾷べカスやプラークが付着して、そのまま汚れを放置すると、雑菌の繁殖やニオイの原因
となります。適切な⼿⼊れは⼝腔内の健康はもちろん、全⾝の健康を守るためにも重要です。

⼊れ⻭の⼿⼊れでよくある間違った仕⽅
l 熱湯に⼊れる
l 硬い⻭ブラシやスポンジを使う
l ⻭磨き粉で磨く
l 漂⽩剤に浸ける
l ⼊れ⻭洗浄剤に⻑時間浸ける

⼊れ⻭の正しい⼿⼊れ⽅法
l 柔らかい⻭ブラシでブラッシングする
l こまめに⽔またはぬるま湯に浸けておく
l ⾷事をするたびに洗浄する
l 定期的に調整する
l 就寝前に⼊れ⻭洗浄剤を利⽤する

⼊れ⻭は消耗品であり、適切に⼿⼊れをしても修理や買い替えの必要が出てきます。具体的には、
プラスチック製の⼊れ⻭で約３〜5年、⾦属製の⼊れ⻭で約5年〜10年が⽬安です。10年以上使⽤す
ることもできるようですが、衛⽣的には推奨されません。定期的に⻭科医でのチェックや⼊れ⻭の更
新を検討することが⼤切です。

https://www.shike
n-jp.com/column/

1回のうがいで
⼝に含む⽔の量は
20〜30ml程度に
しましょう。
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