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ド ラ イ マ ウ ス

～口腔乾燥症～

口の中、渇いていませんか？

　口の中が渇いて会話がしにくかったり、食べ物が食べづらく感じることはありませんか。口の中

が渇く「ドライマウス」とは、様々な原因で唾液の分泌が減り口の中が乾燥する病気です。乾燥に

よる細菌の増殖、口臭の原因から誤嚥（ごえん）などの深刻な病気まで広範囲にかかわっていま

す。日常生活の中で口の中の乾燥に気づいたら早めのケアに取り組みましょう。

お口の乾燥原因とは

●ストレス：唾液は、自分の意志でコントロールできない自律神経との関係が深く、強いストレス

を感じると唾液の分泌が抑制されます。

●加齢：加齢に伴い咀嚼（そしゃく）力が低下、やわらかい食事が増えることにより唾液の分泌が

減るために起こりやすくなります。

●唾液腺の低下：唾液を分泌する腺の萎縮や機能低下、放射線治療によるものなどがあげられます。

●薬の副作用：降圧剤、利尿剤、抗うつ剤など長期内服薬の副作用により起こる場合があります。

●疾患：発熱、下痢、嘔吐、高血糖などがある場合、起こりやすくなります。

●やわらかい食事傾向：咀嚼によって唾液が分泌されますが、やわらかい食事が増えよく噛（か）

む食事が少なくなることで唾液が減少しやすくなります。咀嚼が難しい場

合を除いて、できるだけ噛む食事をとり入れるようにしましょう。また、

早食いにも注意が必要です。

●その他：お酒をたくさん飲んだ時、塩辛いものを食べた時、起床時など一時的に起こる場合があ

ります。

症状と対策

≪ドライマウスが引き起こす症状≫
　・口の中が渇く　　　　　・舌や唇が乾燥で割れる　　・口の中がネバネバする
　・食べ物が食べづらい　　・しゃべりにくい　　　　　・口臭がある
≪すぐにでもできる対策≫
　・唾液腺を刺激して唾液分泌を促す　　・食事はよく噛んで食べる
　・ガムを噛む（キシリトール入り）　　・口の中を濡らして清潔にする　　・室内の乾燥を防ぐ

食事アドバイス

◎唾液分泌を促す食材
　　⇒　唾液分泌しやすい食事を心掛けて梅干しやレモンなど酸味のある食材をとり入れてみま

しょう。また、うま味のきいた出し汁などは唾液の分泌を促します。
◎唾液がとられない工夫
　　⇒　クッキーやパンなどは、口の中の水分をとられないように飲み物と一緒にとるようにしま

しょう。
　口の中の乾燥をさほど気に留めることは少ないかもしれません。しかし様々な病気との関連もあり

ますので注意が必要な病気の一つと言えます。からだの小さなサインを見逃さないでくださいね。

新日本保険新聞で好評連載中！
● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ●



生七味でピリ辛　麻婆春雨

緑豆春雨（乾燥）･･･････････････････････････････ 30ｇ

豚ひき肉 ･･･････････････････････････････････････････ 60ｇ

土生姜（みじん切り）････････････････････小さじ１

しょう油 ･･････････････････････････････････････小さじ１

シャンタン ･･･････････････････････････････････小さじ２

水 ･･･････････････････････････････････････････････大さじ２

ごま油 ･･･････････････････････････････････････････････少々

ねぎ ･･････････････････････････････････････････････････５ｇ

生七味 ･････････････････････････････････････････小さじ２

材　料 ２人分

①　緑豆春雨を茹で戻しておく。

②　熱したフライパンにごま油をひき、豚ひき肉、土生姜を入れて炒め、火が通ったら水、シャ

ンタン、緑豆春雨を入れ、生七味小さじ１、しょう油で味を調える。

③　きざみねぎを散らして器に盛り、残りの生七味を添える。

＊緑豆春雨はコシが強く崩れにくいのが特徴の春雨です。

＊生七味の代わりに、定番の豆板醤やラー油でも構いません。
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