
 長寿国となった日本では健康寿命の延伸が大きな課題で

ある。日本の高齢者大規模追跡調査の結果，歯が少ない

人ほど要介護状態になりやすいことが明らかになった。歯

を失う原因の第1位は歯周病である。すなわち健康寿命延

伸には歯周病予防が重要である。 

 歯周病の原因は歯垢であると考えられている。しかし，最

近の研究結果から，歯垢除去よりも歯肉を機械的に刺激す

る方が歯肉の上皮や結合組織の細胞が活性化し組織の治

癒が早まることがわかった。 

 歯周病は歯間部から始まる。歯間部歯肉を機械的に刺激

するブラッシング法として「つまようじ法」がある。臨床研究

の結果，つまようじ法は歯の動揺の改善や歯の延命に大き

く寄与することがわかった。つまようじ法を効果的に使い，

歯科から健康寿命延伸に寄与することを期待したい。 
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