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福岡県歯科医師会は、

11月7日、8日を「いいな、いい歯。」の日とし、
この両日を中心とした1週間を

「いいな、いい歯。」週間としています。

あなたのお口のホームドクターを見つけましょう。

福岡市中央区大名1丁目12番43号　TEL.092-771-3531

「お口」で「健康」いただきます。

KEEP 20 TEETH TILL YOUR 80

「いいな、いい歯。」
育てる

食育

福岡県歯科医師会ホームページ

http://www.fdanet.or.jp
いいないい歯　福岡 検索



食べ方は
自然に身に
付くの？

食育と歯には
 関わりが
 あるの？

 

栄 養

食べ方

栄 養

歯
食 育食 育

健 康健 康

正しい「食べ方」、バランスのと れた「栄養」、
健全な「歯」で、はじめて『食育 』が成り立っています。

食育食育って？
じょうずに食べ物を消化・吸収するには？

食育とは、食物の知

識と「食べ方」を学

ぶことで、心身の健康を確

保し、生涯にわたり生き生

きとした食生活のある暮

らしを育むことです。

健全な歯があることで、望

ましい食べ方を身に付け

ることができ、健康寿命の

延伸に繋がります。

食べ方は、自然に身に付くものではありませ

ん。生活の中で体験しながら身に付けていく

ものです。生まれてから２歳くらいは上達す

る力の強い時期で、子どものもつ「上達する

力」と周囲からの「働きかけ」のバランスが大

切です。また、個人差があり、決して順調に同

様に進むものではありません。

食べ物は、そのままの形では身体のために働くことができません。食べ物を身体に取り

入れられるように消化器官で分解することを消化といい、消化器官から体液中に取り込

まれることを吸収といいます。口では食べ物をかみ砕いて細かくし、唾液と混ぜて飲み

込むことが消化吸収を助けます。

お口の中を見て
食べ方を身に付けましょう！

胃だけに任せるな！歯にも任せろ！
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食べ方の基礎を学習する時期

１歳～１歳半頃

乳幼児期

５～６ヵ月頃には、口を閉じ舌を上あごにつけ、一瞬息を止めて飲むこと（成熟嚥下）を覚えます。
※成熟嚥下になってから離乳期が始まるのです。

お母さん・・・
食べ物を小さくしすぎてはい
ませんか？手をかけ過ぎるこ
とは却って学習を妨げます。

１歳半～３歳頃
食具（スプーンなど）で食べます。

５～６ヵ月頃
ほぼ大人と同じ飲み込み方

（成熟嚥下）に変わります。

新生児
赤ちゃんの飲み込み方

（乳児嚥下）をします。

７～８ヵ月頃
舌を上あごに押しつけ潰します。

９～11ヵ月頃
（５～６ヵ月頃）・（哺乳～介助食べ）

新生児期の赤ちゃんは舌で乳首をしごき、息をしながら乳汁を飲んでいます。（乳児嚥下）３ヵ月頃になるとさかんに指
しゃぶりやおもちゃ舐めをして、乳汁以外の食べ物や、食具（スプーンなど）を口に受け入れる準備をしています。

（新生児頃）・（哺乳）

口唇を使って取り込んだ離乳食を、舌を上下に動かしながら上あごに押しつけ、潰して飲み込むことを覚えます。
※口唇による捕食（食べ物をお口に取り込む）を身に付けます。

（７～８ヵ月頃）・（介助食べ）

舌を左右に動かして、離乳食を歯ぐきの上に運び、すり潰すことを覚えます。「遊び食べ」や「手づかみ食べ」が盛んにな
るこの頃は、乳児が自分で食べていくための練習をしていることを理解し、見守ってあげましょう。（自食への移行）
※噛むこと（咀嚼）の基礎を身に付けていきます。

（９～１１ヵ月頃）・（介助食べ～自食）

この時期は「手づかみ食べ」から「食具食べ」の移行期です。乳歯の奥歯で新たな食べ物を経験し、練習していきます。奥
歯が噛み合う前に硬いものを与えると、噛まない・丸飲み・硬いものを嫌がるなどの可能性があります。
※基本的な食べる機能を身に付ける時期です。

（１歳半～３歳頃）・（自食～食具食べ）

離乳期に段階的に獲得した食べるための動きと、手指の動きの発達によって、食具を使った食事ができるようになりま
す。奥歯が萌え揃うことにより、噛む力も増し、食事に対する満足感からさらに食べ方の発達が促されていきます。子ど
もにとって食事の時間が、楽しいものとなるよう心がけましょう。※食具食べの機能の成熟期です。

（３歳～６歳）・(食具食べ)

手で食べ物をお口に運び、お口に入れる適量をかじり取って食べることを覚えます。手づかみ食べが上手くなった目安
は、大きな食物の一口量を上手にかじり取り、小さな食物では、指をお口に入れ込まないことです。目・手・お口をどのよう
に動かせば、食べ物を取り込めるか練習しているのです。※「手とお口の協調」と「口唇と前歯での捕食」を身に付けます。

（１歳～１歳半頃）・（自食）

上の前歯
(乳歯)が
萌え始める

上下の前歯
(乳歯)が
萌え揃う

乳歯の奥歯が
萌え始める

歯は萌えて
いない

下の前歯
(乳歯)が
萌え始める

手づかみ食べと
歯ぐき食べをします。

生後５ヵ月頃～１歳半頃の離乳期の赤ちゃんは、ほぼ成人と同じ食べ方を学習しています。

…じつは飲むことから始まります。

手で口に運んでかじり取って食べます。

は

えんげ

は

は

えんげ

は

は

※月齢はあくまで目安です。
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食生活も社会生活も家庭や母親から巣だつ時期

12歳頃

思春期

２つ目の奥歯が萌えてきて、歯の数が揃ってきます。

まだ完全ではありませんが、ある程度の噛み合わせ

ができあがってきて、噛む力が増加してきます。

14歳頃
永久歯の噛み合わせが完成し、心身の管理やお口の中の

管理を自分自身で行わないといけない時期となります。

この時期になると、
永久歯がほとんど萌え揃い、
お口の中の機能は
完成されます。

学童期は、家庭や母親と分離して
集団生活が始まり、社会生活の
基礎が作られます。

思春期に
なると・・・

食べ物をよく噛まずに「水で流し込んだり」、食
事の「途中で水分をたくさん取ったり」、「ながら
食べ」をすることは、よく噛まないことに繋がり
ます。よく噛むことが唾液の流量を増やし、消化
吸収を助けます。食事に集中し、水やお茶は食事
の後に飲み、健康な身体を作りましょう。

思春期では、最近、お口の清
掃不良のため、歯肉炎（写真
下）を起こす人が増えてき
ています。成人期の歯周病
に繋がるため、正しいブラッ
シング法を身に付けて、き
れいに保ちましょう。

・よく噛む習慣を身に付けて肥満などの

　予防をする食べ方が必要です。

・３度の食事をきちんと取って、食事の

　時間を規則正しくリズムを作り上げる

　ことが大切です。

今や定番の食べ方！？…
「流し込み食べ」
「ながら食べ」って？

奥歯が
萌え揃う

食事は一家団らんの場と時間であり、
またマナーを習得する場です。

は

噛み合わせ
の完成

は
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発育が完了し、老化の始まる時期

“歩いて健康、噛んで健康”８０２０達成に向けて

食生活を見直し、生活習慣病の予防およびお口の機能の維持に努めましょう。
食べ方で健康を維持する時期

成熟期から老年に移行する時期成人期 更年期

飲み込む前にあと5回、ゆっくり

噛みましょう。食欲抑制ホルモン

が分泌され食べ過ぎやドカ食い

が防げます。うす味や少量でも十

分な満腹感が得られます。たくさ

ん噛めば唾液の分泌が増え、ガ

ンの予防や老化の防止につなが

ります。

歯の数が減ると食べられるものが

限られてきます。

生活習慣病を予防するには
低塩・減塩、高タンパク、低脂肪食を心がけ、食物繊維や野菜、ビタミン類をたくさん
バランスよく摂取するようにしましょう。

一　無
喫煙

二　少
飲酒・塩分

脂肪食・砂糖・白米

三　多
噛む・運動
食物繊維

40～50歳頃

この頃から歯の数が減少していきます。

歯とお口の健康を守るには“かかりつ

け歯科医”による定期的な健診を年に

２～４回受けることが大切です。

食べるのが早い人は「子どもの頃からの習慣だから

改善しにくい」と８０％が回答しています。
（就業者の肥満と食習慣に関する研究）

ＢＭＩ（肥満度の指数）との関連性が認められる食習慣

の一つが「早食い」です。早食いの人ほどＢＭＩ指数が

高い傾向にあり、高血圧や糖尿病などの生活習慣病

にかかりやすいといわれています。

25歳頃

歯の数と食べられるものの関係

酢ダコ たくあん 堅焼きせんべい

豚肉（薄切り） かまぼこ せんべい

バナナ うどん なすの煮付

18～20
歯

6～17
歯

0～5
歯

現在歯数とは、残っている歯の総数で、むし歯の歯も含みます。歯の数は20歳代から30歳代

までは少しずつ減っていきます。そして、40歳代を境に急速に自分の歯が失われていきます。

歯を失う２大原因は、むし歯と歯周病で全体の７割強も占めています。40歳代からのむし歯

と歯周病の予防はさらに大変重要となってきます。

歯を失う原因 １人平均現在歯数
28

24

20

16

12

8

4

0
40

44
〜

45

49
〜

50

54
〜

55

59
〜
60

64
〜

65

69
〜
70

74
〜
75

79
〜

80

84
〜

85
〜

（歯数）

（歳）

歯周病
41.8％

う蝕
（むし歯）
32.4％

破折
11.4％

矯正
1.3％ その他

13.1％

（平成17年歯科疾患実態調査・厚生労働省）

（平成17年
(財)8020推進財団調査）
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味覚や嗅覚や咀嚼能力などの低下により低栄養や総摂取エネルギー量の  減少を引き起こしやすい時期

お口のケアで
誤嚥性肺炎の予防

もし歯を失ったら・・・？

高齢者になると

〈インプラント〉

〈義　歯〉

〈ブリッジ〉

80歳頃

老年期

食べる機能の低下に対して、義歯は、機能の維持・回復・向上を促し、誤嚥や窒息を予
防します。
特にこの時期は食欲の減退や量の減少により低栄養になりがちですので、毎日規則
正しく食べ、良質のたんぱく質を取り、栄養バランスのとれた食事をすることが大切
です。噛んだり飲み込むなどの機能が落ちてきた場合には、個人の状態に応じた食べ
物や食べ方が必要になってきます。
十分な栄養を取りお口のケアも怠らず毎日の食事で噛める楽しさ、味わう楽しさを
大切にしましょう。

食べ物による「窒息」に気を付けましょう。

・一口の量は無理なく食べられる量にして、

　いつもより５回多くゆっくり噛みましょう。

・歯の無い方は義歯を入れてしっかり噛んで

　唾液とよく混ぜ合わせてから飲み込みましょう。

歯を失っても、義歯によって生命予後は改善されます。

歯が無いままだと、顔貌の変化、嚥下習慣の変化、消化

不良、顎関節症、咀嚼効率の低下が起こりますので、治

療してお口の機能の回復をしましょう。

「誤嚥性肺炎」とは、細菌に汚染された食べ物等が誤って
気管や肺に入ることによって起きる肺炎です。

五感を十分感じられるようにお口の中を清潔にして、
細菌を減らし、義歯は毎食後洗いましょう。

お口のケアは重要です。

嚥下機能の低下とお口の汚れが原因です。

食べる力を維持・回復し安全においしく食べましょう。
お口の機能の維持・回復の時期

栄養バランスのとれた食事とは
・たんぱく質、カルシウム（特に女性は）、

　ビタミンをたっぷり取りましょう。

・緑黄色野菜を食べましょう。

・動物性脂肪は控え、魚や

　植物油がおすすめです。

気  管

喉頭蓋 食  道

肺

軟口蓋

そしゃく

ごえん

ごえん

えんげ

(飲み込む力)

11 12



福岡県歯科医師会では、あなたのお口の健康を 維持するために、様々な事業を行っています。

全てのライフステージにおいて「食  育」を支えているのは、お口の健康です。全てのライフステージにおいて「食  育」を支えているのは、お口の健康です。

乳幼児期
1歳6ヵ月児歯科健診
3歳児歯科健診

幼稚園・保育園
歯科健診

胎児期
母親教室

学童期
就学児歯科健診
歯科保健教育
学校歯科健診

思春期
学校歯科健診
歯科保健教育
大学短大専門
学校歯科健診

成人期 【妊娠期】
成人歯科健診
事業所歯科健診

【妊婦健診】

更年期
節目健診

（40、50、60、70歳）

老年期
高齢者よい歯の表彰

◎障がい者(児)
　歯科健診・診療

◎休日急患診療

◎８０２０運動
　「いいな、いい歯。」週間

◎「８０２０」生涯を通じた歯科保健大会

その他の事業

元気！

基本機能獲得期
食べ方の
ライフロード 習熟期

維持期

減退期維持期
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