
 秋が深まり、朝晩には暖房を利用したくなるような少し肌寒い季節になりましたね。最近、新型コロナの

感染者数が急速に減少する中、私は長袖シャツに上着を羽織って、外出する機会がやっと少しずつ増えまし

た。コロナ禍前のような普通の日常が早く戻って来てほしいと願っています。こんにちは、院長の喜多です。 

 皆さんは、11 月８日が、『いい歯の日』ということをご存知でしょうか。（日本歯科医師会が、1993

年に語呂合わせで決めました。）私達、かかりつけの歯科医院の大切な役割は、乳幼児から高齢の方まで、

皆様の一生を通じて、出来る限り自分の歯で、栄養バランスの取れた食事をしっかり取って、美味しいと感

じられて、いつまでも健康な体で充実した生活が送れるよう、サポートさせて頂くことと考えております。 

最近の研究によると、栄養バランスの取れた食事を「よく噛める」ためには、①残っている歯の本数が多

く、②むし歯や歯周病の進行が少ないことも当然大切なのですが、①と②以上に、③噛む力の強さ（専門用

語では咬合力）が大きく関係していることがわかってきました。例えば、歯がしっかりと残っている若い方

でも、噛むための力（咀嚼筋の力）が弱い方が多く、蛋白質を摂取するために必要な肉類や魚類、ビタミン

と食物繊維が豊富な野菜をかみ切る、咀嚼することを無意識に苦手に感じて、噛み応えのある食材を避ける

傾向があるようです。柔らかい食材ばかり好んで食べていると、炭水化物、糖質、脂質を過剰に摂取するこ

とになり、その結果、肥満、さらには、動脈硬化、心臓疾患、脳血管障害につながるリスクが高くなります。 

噛む力は、子供の頃からの食べ方によって育ちます。噛み応えのある食材を意識して献立に取り入れ、調

理方法（加熱方法や包丁の入れ方など）も工夫します。食べる際には、前歯でかじり、小臼歯で噛み始めて

順番に大臼歯へ送りながらよく噛んで、最後にのみこみます（嚥下）。よく噛むと唾液の分泌が促進されて

消化を助けますし、脳に流れる血流量が増えて、脳の発達や痴呆の予防効果があるそうです。最近では、噛

む力などの口腔機能の検査や鍛える方法が注目されています。ご興味のある方は、お気軽にご相談ください。 

きた歯科だより
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きた歯科公式 LINE登録でご予約・キャンセルも出来て大変便利 

友達登録して一度お試しください。        ⇒⇒⇒⇒⇒ 

Vol.13８～あなたの生活に役立つ情報が満載のきた歯科医院だよりです～ 



 

  

※当医院受付では歯ブラシに付着する菌を除菌・抗菌する便利なスプレーを販売しております 



 

  



 


