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おいしい食事と健康のために

　口腔ケアというと高齢者のことと思いがちですが、実は乳幼児、学童期から老年期まで食べ物

や環境の変化に伴いそれぞれの世代によって口の中のトラブルがあります。

　ご存じの通り口は、からだに必要な栄養素を取り入れる入り口。噛（か）むことで味わい、表

情筋を鍛えます。噛むことで分泌される唾液は、食べ物の硬さや種類（パサつくもの、粘度のあ

るもの、水分のあるものなど）によって分泌する量が変わります。また、舌も食べ物を混ぜた

り、運んだり重要な働きをします。口は、第一番目の消化器官となります。よく噛んでからだの

中へと栄養素を効率的にとり入れることが大切です。

世代別口の中のトラブル（青年期以降）

■青年期（19～39歳）：不規則な生活や食生活も乱れがち。働き盛りの時期を迎えストレスも増
えることでしょう。ケアを怠ると歯肉炎、歯周病になりやすくなります。

■壮年期（40～64歳）：ホルモンのバランスが乱れ、からだの変化が起こる時期でもあります。
唾液の分泌が減り、口の中の細菌が増えて歯周炎が進行し、歯を失うリス
クが高くなります。

■老年期（65歳以上）：歯の喪失がみられます。唾液の分泌が低下。食べ物を噛む、飲み込むこ
とが困難になってきます。

口 腔 ケ ア

口の中のトラブルにご注意

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

口の中はどんなケアが必要？　４つのポイント

　口から食べて健康を保ち続けるためにも口腔ケアを心がけましょう。

１）歯を清潔に
歯磨き、デンタルフロス、歯間ブラシで食べかすや汚れを取り除
くことで歯垢をつけないようにしましょう。食後30分以内の歯
磨きがおすすめです。
２）舌を清潔に
舌は食べかすが残りやすく、細菌も付着しやすいのでそのままに
しておくと、口臭の原因、誤嚥性肺炎につながります。歯ブラシ
でゴシゴシするのではなく、専用の舌ブラシやマウスウォッシュ
などを活用してこまめに手入れしましょう。食事もおいしく感じることと思います。
３）唾液の分泌を
唾液には様々な成分が含まれ、消化作用、粘膜の修復、抗菌作用、再石灰化（歯の表面の
エナメル質を修復する働き）など口の中の健康を保つ重要な役割をもっています。唾液の
分泌は噛むことで促されるので、やわらかく食べやすいものばかりでなく、ゆっくり噛め
るものを食事に入れることをおすすめします。
４）定期的にプロのケアを
毎日、歯磨きをしていても歯垢は少しずつ付着します。約２日で歯石となり細菌の増殖に
つながります。歯石になると歯磨きでは、取り除くことができないため少なくとも半年に
１度は歯医者さんでチェックしてもらいましょう。
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鶏ささみときのこの和風マリネ

鶏ささみ ･･････････････････････････････････････ ４本

新玉ねぎ ････････････････････････････････････1/2 個

人参 ････････････････････････････････････････････ 10ｇ

しめじ ･････････････････････････････････1/2 パック

えのき ･･･････････････････････････････････････1/2 袋

塩・こしょう････････････････････････････････ 少々

油 ･･･････････････････････････････････････････････ 適量

（マリネ液）

しょう油 ･････････････････････････････ 大さじ２

酒 ･･････････････････････････････････････ 大さじ２

油 ･･････････････････････････････････････ 大さじ２

生姜汁 ････････････････････････････････ 大さじ１

白ごま ･････････････････････････････････････････ 少々

材　料 ２人分

①　玉ねぎはスライスにしてしばらく水にさらしておく。人参はせん切りにする。

②　しめじ、えのきは石づきを取り、長さをそろえ切っておく。耐熱皿に入れてラップを

かけて約30秒温める。

③　ささみは、筋を除いてひと口大に切り、軽く塩こしょうをして、油をひいたフライパ

ンで両面焼く。あらかじめ混ぜておいたマリネ液に温かいうちに漬け込む。

④　③に水気を切った玉ねぎ、人参、きのこを加えて混ぜ合わせ、器に盛り付け白ごまを

散らす。

作り方


