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『いい歯、いい息、

口からつくろう体の健康』



「いい歯、いい息、口からつくろう体の健康」

横浜市歯科医師会では、今年も全国で行われる
「歯の衛生週間」の行事の一環として、おとなにも
子どもにも、ためになって楽しんでもらえるイベン
トを行います。ぜひご家族でいらしてください。

とき ： ６月８日（日）午前１１時から午後４時

ばしょ： みなとみらい２１ クイーンズスクエア横浜

１Ｆクイーンズサークル

交通 ：みなとみらい線 みなとみらい駅１分



★子ども向けには、
ミッフィーのオーラルケア劇でむし歯予防



★おとな向けには、
歯科健診コーナーやメタボリックシンドロームを知ってもらうクイズ、
口臭測定、吸いたくなるマンの禁煙宣言式 など

●健診コーナー ●吸いたくなるマンと口臭測定器



メタボリック・シンドロームってな～に？

内臓脂肪型肥満に高血圧・糖尿病・高脂血症などの生活習慣病を合併した病状のこと。

最近、『血圧が少し高め』『血糖値がやや高い』といった軽症でもそれがいくつか重なると
動脈硬化や心筋梗塞等の危険性が高くなることがわかってきました。

判断基準

男性：腹囲（へそ周り）８５ｃｍ以上
女性：腹囲（へそ周り）９０ｃｍ以上

高血圧： 収縮期（最高血圧）１３０mmHg以上
拡張期（最低血圧） ８５mmHg以上

糖尿病： 空腹時血糖値 １１０mg/dℓ以上
高脂血症：中性脂肪 １５０mg/dℓ以上

HDLコレステロール ４０mg/dℓ未満



肥満度チェック

BMI=体重（ ）kg÷身長（ ）ｍ÷身長（ ）ｍ

Ｂ Ｍ Ｉ 判 定
１８．５未満 痩せている
１８．５以上２５．０未満 正常
２５．０以上３０．０未満 肥満１度
３０．０以上３５．０未満 肥満２度
３５．０以上 肥満３度

ＢＭＩ（Ｂｏｄｙ Ｍａｓｓ Ｉｎｄｅｘ）
肥満の程度を判定するための数値です。



あなたはいくつあてはまりますか？

□運動不足
□間食が多い
□肉類など脂っこいもの中心で野菜をあまりとらない
□甘いものが好き
□濃い味付けが好き
□食事が不規則で特に朝食を抜く
□お酒をよく飲む
□タバコを吸う
□よく噛まないで飲み込む（食事時間が短い）



メタボリック・シンドロームの予防をしましょう

これであなたも脱メタﾎﾞ！！

① ウォーキングなどの適度な有酸素運動を行いましょう
② お腹いっぱいではなく、腹八分を心がけましょう
③ アルコールはほどほどに
④ 寝る前３時間は食事をしない
⑤ 禁煙しましょう
⑥ 睡眠を十分にとり、規則正しい生活を心がけましょう
⑦ ストレスを溜めない



口臭
誰にでも体臭があるように、呼気にも臭いがあります。会話や呼吸で吐き出した
息が周囲の人を不快にさせるような場合を口臭といいます。臭いの感じ方は主観
的で、その質と量を客観的に評価することは出来ないので、多くの人が不快と感
じる臭いが口臭と言えます。
【口臭の原因】
口臭の原因は大部分が口腔、上気道、上部消化官の腐敗性病変によって発生し、
それに口の中の細菌が関与します。口の中には健康な状態でも何億もの細菌が存
在しているので、タンパク成分はたえず分解され、それが口臭の元となっています。
１） 生理的口臭

生理的口臭は、自律神経の作用で唾 液の分泌が抑制された場合に起こる
もので、誰もが経験します。この臭いのレベルは低く、特別の対応の必要はありま
せん。
起床時口臭：睡眠時は唾液の分泌が少ないので口の中がカラカラになり細菌が
増えることで起こります。
空腹時口臭：血液中の代謝産物の影響と口腔内の生理的な機能が悪化して起こ
ります。
緊張時口臭：不安や緊張を感じると唾液の分泌がなくなるために起こります。
妊娠・思春期口臭：血液中のホルモンの変化や代謝が関係して起こります。

いい息のために・・・・・・



２） 飲食物、嗜好品による口臭
飲酒、喫煙、ニンニクのような臭いの強い食物摂取によるものです。摂

取されたものが消化吸収され、血液中に流れ、肺でのガス交換によって口
臭として表れます
３） 舌苔

舌苔は舌の剥離した上皮、白血球、細菌等から成る舌の表面の苔状
のものです。全身疾患特に熱性疾患で脱水症状になると、口の中の自浄作
用が低下して舌苔がたくさん蓄積し、口臭も強くなります。高齢で寝たきり
になると口の運動機能が衰え、口の中が不衛生になりやすく、舌苔が出現
しやすくなります。また、易感染性のため、真菌によるカンジダ症が見られ
ることもあります。
４） 病的口臭

口の中の病変に由来するものと、全身疾患に由来するものがあります
が、大部分は口の中に原因があります。前者では歯周病、特に急性壊死性
潰瘍性歯肉炎や進行した歯周炎のような重症の炎症が存在していると、細
菌が増殖して臭気が発生します。歯周病にかかっている人は多いので、これ
に由来する病的口臭は最も多いものです。後者ではアデノイドや蓄膿症の
ような鼻の病気があって口呼吸をしている場合、呼吸器疾患（肺結核など）、
胃炎、胃がん、糖尿病、肝臓疾患などに原因がある場合ですが、その頻度
は少ないものです。
５） 自己臭症（口臭神経症）

真の口臭ではなく、本人のみが感じる口臭です。精神的肉体的に不安
定な時期、つまり思春期や更年期の女性に多く見られます。また、強いスト
レス下にさらされたり、うつ状態の時に自己臭を訴える場合もあります。
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