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　うめだ歯科新聞

うめだ歯科は、セレッソ大阪を応援しています。

セレッソ大阪　応援医院

歯と健康のお話

／口の健康を保つことが、全身の健康に、

大切ということが様々な研究者の報告で証

明されています。	

　東北大学の研究では、歯が２０本以上あ

る人は０本の人に比べて寿命が長いだけで

なく、介護が必要な期間が短い、つまり健

康寿命が長いという結果が出ています。	

　日本人の平均寿命は世界でもトップクラ

スですが、平均寿命と健康寿命の間には

９〜１２年の差があるといわれています。	

　生活習慣病はその原因がドミノを倒すよ

うに連なって発症し、糖尿病や腎不全、脳

卒中、心臓病などに至ってしまいます。	

　始まりは肥満や高血圧、脂質異常などで

すが、そこには食事の量や内容が大きく関

わります。	

　しっかり噛んで食べると、満腹になるま

での食事の量が、普通に噛んだときに比べ

て約250キロカロリー少ないという研究結

果があります。　	

　しっかり噛むと唾液や胃液がたくさん出

ます。食べ物を細かくして表面積を大きく

することで消化を助け、腸で吸収されたブ

ドウ糖が脳の満腹中枢に早く到達すること

が出来ます。	

　ブドウ糖が脳の中枢に届くまで15〜20分

かかるため、その前に食べ物をかき込んで

しまうと食べ過ぎてしまいます。	

　

™ど栢カめ食んィねもて 


健 康…長寿よ条件

つ口よドズめ 

ゼΜルΔ>肺縁>予防

ぞまEめ>元気や人ら 


残存びィ歯よ本数>多ぞ病気�ヵヤよ入ア口 


ゅ ぜィ食事も口よ健康

　きちんと口のケアをすれば、インフル
エンザや肺炎の発症をおさえることがで

きます。	

　高齢者施設で、要介護のお年寄りに専

門的な口のケアを行ったところ、インフ

ルエンザ発症が9.8％から1.0％に減少し

ました。又、食後の歯磨きとうがい薬や

専門家が機械で口の清掃を行ったところ

肺炎の発症が40％も減ったそうです。

　歯や口の健康を保つことは、病気だけで
なく、介護予防にも関わってきます。	

　歯の本数が多い人は、強く噛むことがで

き、体力があり、歩いたり、物をつかんだ

りする能力に優れていますし、歯のない人

や義歯を使っている人よりも寝たきりにな

る割合が少なく、日常的な行動範囲も広く

活動的なことがわかっています。	

　歯の根っこと周囲の骨の間には、身体の

中で最も敏感なセンサーがあります。髪の

毛一本噛んでも『変なものを噛んだぞ』と

脳に伝えることが出来るほどです。	

　このセンサーが働くため、食べものをん

かんでいるときに脳は活性化し、安静時よ

りも脳の血流量が20％増えます。	

　ところが歯が抜けてしまうとセンサーは

消失して情報入力が減ることによって脳の

機能が低下がすすむのです。	
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　田原本で行列の大人気店が今年1

月に橿原に移転オープンしました。

９大人気だった味はそのままに、店

内が広くなり快適になりました。	

　お店が田原本にあった時は、順番

に車のナンバーと名前、人数を書い

て外の駐車場で待ち、店の人が呼び

に来てくれるシステムでした。	

　新店は、お店の入り口でiPadを使

い登録しチケットをゲットしたら、

LINEで呼び出されるまで駐車場か、

店頭で待つ方式になったようです。	

　唐揚げマイスターの資格を持つ店

主さんが自慢の“鶏から揚げ”と§

“ちくわの天ぷら”をうどんと一緒

に注文する人が多いようです。	

　お昼の開店時には、順番待ちの車

で駐車場がすぐ

に埋まってしま

いますので、早

めに行くか、混

雑時を避け、午

後1時過ぎに行

くのがいいでしょう。	

　場所は、橿原アルルの南側の『橿

原ぽかぽか温

泉』からすぐ

のテナントビ

ルの1階にあ

ります。	

（注）うど

んがなくな

り次第閉店

するので要

注意です。	
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第34回　ご近所グルメWa l k e r

情熱うどん　荒木伝次郎	

　情熱うどん荒木伝次郎 	　　　		

橿原市新堂町14 6 - 1　ヤングプラザ1階南	

近鉄浮孔駅から57 7メートル	

☎0744-24-5550 

　営業時間　11：00〜	

　　　　　詳細はお店のSNSにて	

　

睡眠時無呼吸症候群（SAS)って？
当院は日本歯科医師会の正会員です

　我々は、睡眠中でも呼吸をしていますが、人によっては短時間ではありますが睡
眠中に呼吸が止まってしまうことがあります。	これを無呼吸発作といいます。　　　　
いいろいろな原因で一晩に１０秒以上の無呼吸発作が３０回以上おきる場合を総称
して「睡眠時無呼吸症候群」といい、治療の対象となります。　　　　　　　　　
こ呼吸不全、肺性心及び呼吸障害が血管の異常をおこすことから高血圧などを発症
させたり悪化させたりしています。	

　また、睡眠時無呼吸症候群の方は運転中に眠気を生じる頻度が高く、一般の人よ
りも高い割合で居眠り運転や事故等を経験しています。
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　日常生活で下の表の①〜⑥の状況の時、眠くなって、うとうとしたり、眠って

しまうことがありますか？　０〜３の数字で答え、合計点数で試してみましょう		

①から⑥の点数の合計が11点以上の人は、病的過眠領域とされています。	

○	11〜15点の方は、早い時期に専門医に診てもらうことを、お勧めします。	

◎	16〜24点の方は、速やかに専門医に診てもらってください。	

注1	合計が11点以上は治療を要するレベルですが、11点未満であっても慢性的
ないびきをかく人、睡眠時に呼吸が止まる人、日中に頻繁に眠気を感じる人も
睡眠時無呼吸症候群の可能性があります。	

注2	検査方法が容易である反面、検査時点に眠気を過小評価し、得点が低くな
ることが多いことから、客観的に本人の眠気を評価できる家族に協力しても
らって検査することが望ましいです。	

		

（エプワース眠気尺度表（略）ESS）		

睡眠時無呼吸症候群はなぜ危険？
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