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はみなさんの心構えによって決まるのだよってい

うところを強調していきたいと思っています。み

なさんには、お忙しい中セミナーにお集まりいた

だいて、せっかく貴重な時間をいただくので、日頃、

あまり考えていない「お口の健康づくり」につい

てじっくりと考えていきましょう。

■ 口は忙しい器官

　口っていうのは、結構忙しい器官なのです。「口」

当然食べる口があります。そして話す口、愛撫す

る口。息をしながら飲む、飲みながら歌う、食べ

ながら笑う、喋る、飲む、食べる、くわえ、話し、

愛撫する、こういうことを口はしています。当然、

赤ちゃんはお乳を吸ったりとか、愛し合って接吻

をしたりとか、味わい、心が痛んだときに悲しみ

歌い、そういうことをしながら、命の色々な形を

ここで表現しているのです。そういうお口について、

何か愛しく思うし、大事だよって思う気持ちをも

う一度心の中に持ってもらいたいと思います。そ

こから、お口の健康についてゆっくり考えていき

ましょう。

■ 平均寿命から健康寿命へ

　21世紀の国民健康づくり運動として厚生労働省

が、「健康日本21」という運動を推進しています。

その中で平均寿命よりも健康寿命を重視するとい

う話になってきております。昔は平均寿命が世界

一といって（今でも世界一ですけども）「日本はす

ごいぞ」といっていた時代でした。ただ生きなが

らえることは今の医学の進歩でできるようになり

ました。しかし、「健康で生き続けなければその価

値はないじゃないの？」という話になってきたの

です。平成17年度の平均寿命は、男性で78.5歳、

女性で85.5歳でした。ところが、1人の力で生き

られる、元気で活動して暮らすことができる長さ、

健康寿命は、男性の場合は76.5歳、平均寿命と2

年の差があります。女性にいたっては5年弱の差

（司会）それでは、只今から社団法人日本ＷＨＯ

協会主催の健康セミナー第1回の会合を開きたい

と思います。歯の病気というのは、様々な病気が

ありまして、歯に困っておられない方は極端にい

えばいないというぐらいだと思います。高橋先生は、

予防の点から実践まで、いろんな意味で普及活動

をされてこられました。本日は、香川県高松市か

ら大阪商工会議所ビルのこの会場まで来ていただき、

私たちに健康についてご講演いただきたいと思い

ます。

■ Oral Health for a Healthy Life 健やかな生

　活はお口の健康から

（高橋先生）みなさんこんにちは。第1回の健康

セミナーに招かれ、すごく光栄でうれしく思って

おります。今日の講演を聞いて、明日からの健康

づくりに少しでも役立ててくださればと思います。

タイトルは「Oral Health for a Healthy Life

（健やかな生活はお口の健康から）」としておりま

す。これは1994年だったと思いますが、WHOの

世界保健DAYの口腔（口の中）部門のスローガン

になっております。せっかく日本WHO協会からお

招きを頂いたので、タイトルをこれにさせて頂き

ました。

　「健やかな生活はお口の健康から」というスロー

ガンにはあまり意味がなく、今回の話では、健康

ヘルスプロモーションとは、健康で生きぬくために
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とだからです。でも20本で良いわけではありませ

ん。私としては、8028を目指して、今ある歯の

数を1本も減らすことなく生活できることを目標

にするべきではないかと思っております。

　さて、歯を失う原因はほとんどが虫歯と歯周病

です。みなさんは虫歯予防と歯周病予防にとりあ

えず頑張っていただければ、歯は残るのです。

■ 健康日本21の目標

　「虫歯ってどんなの？」「どうしてできるの？」

っていうことですけど、インターネットを開いて

くれたら簡単に分かりますし、原因を追究しても

あまり意味がないのでここでは省きます。「健康日

本 21」の目標のなかで（10カ年計画なので）

2010年までに、「12歳までで虫歯を1本以下に」

という目標があります。というのも「永久歯は12

歳までに生え揃います。その時の虫歯を1本以下

にしましょう」というのが目標になっているのです。

　今、日本全国各都道府県がその目標に向かって

頑張っているのですが、去年の段階で、この1本

を切った県は新潟県1県だけでした。でも、この

目標を掲げる前から新潟県は、歯科医師会、行政、

学校、教育委員会等が一体となって虫歯予防に取

り組んで虫歯をなくしてきていました。その成果

が出たのだと思います。

■ 虫歯予防にはフッ素洗口

　虫歯を減らす具体的な方法はフッ素を利用する

ことです。WHOでも虫歯の予防方法は「フッ素の

利用」ということになっています。日本のように「歯

磨きしましょう」とはいっていません。WHOの虫

があるのです。この期間は寝たきりとか介護され

る状態なのです。そういう期間を少しでも短くす

ることが大切なのです。

　今、命がなくなってしまう大きな病気として、癌、

心臓病、脳卒中とかあります。でもどんな病気に

かかって死ぬか分かりません。それにも関わらず、

病気のことばっかり考えて日々生活するのも、こ

れはまた違う感じがします。

　また、健康が大事で、アンチエイジングとか、

そういう風なことを頑張っている方もいっぱいお

られます。サプリメントを飲んだり、色々とされ

ていると思います。でも、健康は決して人生の目

的ではないのです。幸せな人生を送るための資源

なのです。幸せな人生っていうのは、自分がした

いことの自己実現みたいなものだと思います。こ

れはたぶんみなさん異論はないと思います。例えば、

旅行がしたいと思ったら、健康でないとなかなか

難しい。外食がしたい、近所の人と仲良くしたい、

孫と遊びたい、買い物がしたい、本が読みたい、

料理が作りたい、色んな思いがあると思います。

そういうことを実現させるために健康が必要なの

です。そういう風に物事を考え出したら、話すとか、

食べるとかっていう機能、要するに楽しい会話と

おいしい食事、これって幸せな人生、豊かな人生

に結構繋がるのではありませんか？　ということ

です。「口って大切だよね」ってなんとなく実感し

ていただけると思います。実際に、幸せな人生と

口の健康とはすごく密接に繋がっているのです。

昔は「歯の病気は命に関係ない」「歯が1本抜けよ

うがたいしたことないよね」「少々悪くても我慢し

ておこう」って話になっていましたが、そうでは

ないと気が付いてくれる人がだんだん増えてきて

います。

■ 8028を目指して

　皆さんは、自分の口の中に何本歯があるかご存

知ですか、歯が少ない人はすぐ数えられるかもし

れませんね（笑）通常全部そろえば28本、親知ら

ずがある人は親知らずの数だけ足して下さい。最

も多い人で32本です。8020はたぶんご存知だと

思います。80歳までに20本の歯を残しましょう

ということです。これは20本あればとりあえずご

飯はメニューを選ばず何でも食べられるというこ
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で2.4本、その後虫歯は増えて20歳で10本近く

できてきます。虫歯は1回できたら、もう2度と元

には戻りませんので、いくら詰め物をしたり被せ

物をしたりしたからといって治ったわけではあり

ません。だから、虫歯の数は減ることはありません。

1回虫歯を経験したら、一生虫歯としてカウント

されます。

　では、虫歯は何歳まで増え続けるでしょう。一

番虫歯をたくさん持っている年齢は、40から44

歳までで14本です。これから先はどうなるかとい

いますと、歯がなくなっていくのです。10～20

歳くらいまでに10本弱（9.5本）、45歳までに4

本虫歯になります。10代では虫歯が年1本弱、

20歳以降は10年に1本弱ずつ増えていくことに

なります。ピークは40歳から44歳になります。

20歳を過ぎると、そんなにどんどん新しい虫歯が

出ないということが分かると思います。だから、

10～20歳が最も虫歯になりやすい時期なのです。

　みなさんはもう「その年齢を過ぎたから私は関

係ないわ」と思われるでしょう。ところが、虫歯

のリスクが高い時期は、人生の前半と、実は後半

65～75歳以降にもやってきます。30代以降8割

くらい歯周病になっているといわれていますので、

みなさんくらいの年齢の方が歯周病の適齢期ですね。

後半になって歯が抜け出します。抜け出す理由と

して虫歯と歯周病が一気に来るということです。

だから、これから虫歯は大丈夫だと思ったら大間

違いで、これから虫歯を予防していかないといけ

ない。そういうことも含めて、子供の病気では実

は無いということです。

　みなさんは、まだ20本以上歯があると思います。

現在65歳で平均21.3本。だから64歳までは、

歯予防法には1～10までの優先順位があり、すべ

てフッ素の利用と関連しています。その他の欄に

口腔衛生（歯磨き）、甘味制限とかが出てくるので

す。例えば、アメリカではほとんどの都市の上水

道にフッ素が適正量入っていて、虫歯がとても少

ないのです。しかし、日本では日本なりの方法で

頑張っているのですが、フッ素利用に関しては大

変遅れています。

　日本での公衆衛生的な取り組みとしてはフッ素

洗口を幼稚園、小学校、中学校で行うことを推奨

しています。例えば、小中学校の場合は、一週間

に一回だけ一分間ぶくぶくうがいをすることで虫

歯にならない率が50％から60％になるのです。

すなわち、虫歯の発生率が半分以下になるのです。

　この時のフッ素が貯蔵される場所は歯垢と唾液

とエナメル質です。歯垢にフッ素が貯蔵されると

ころが注目です。歯垢は虫歯を作るので絶対除か

ないといけないと思われているんですけども、フ

ッ素は歯垢があっても虫歯を予防してくれます。

キレイに磨けていなくてもフッ素を上手に利用す

れば虫歯は予防できるのです。これは歯磨きをし

てからフッ素洗口をする学校と、フッ素洗口だけ

をする学校とを比較したときフッ素洗口の効果は

同じであることが証明してくれています。

■ 新潟県の取組

　新潟県では、全県下でフッ素洗口に取り組んで

いて、かなりの効果を挙げています。5割以上の

小学校で実施しています。昭和45年、日本で最初

にフッ素洗口をはじめたのが新潟県の小学校なの

です。現在フッ素洗口を実施している小学校では、

虫歯を持っている生徒より虫歯がない生徒のほう

が圧倒的に多いのです。みなさんの時代とは逆転

しています。

　だから今や小学校時代に虫歯を作ったらすごく

恥ずかしいことなのです。現状がこういう風なイ

メージだっていうこともちょっと知ってもらえれ

ばと思います。虫歯を予防するには、フッ素を使

えば簡単にできます。それは、みなさん大人もみ

んな同じです。それを覚えておいてください。

■ 虫歯のピーク

　10年前のデータですが、1999年には12歳児
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ピカピカの歯でも歯は抜けます。歯が強いってい

うことと歯茎（歯の周り）が強いっていうことは

別のものですから、予防のターゲットは別になり

ます。よく間違えるのは、歯がいいから私は大丈

夫と過信している人がいますが、悪いところが別

なのです。健康なように骨がしっかりあるけど、

歯茎が炎症している。これはちょっと中程度の歯

肉炎になって、骨もだいぶ減ってきている。これ

はちょっと進行的で、外はこれくらいなんですけ

ども、ほとんど骨が無い。これが歯周病の流れです。

■ 歯と医療費

　歯がたくさん残ると、「どうなの？」「何が良い

の？」というと、さっき生きがいの部分を含めて

お話させていただきましたけれど、医療費の総額

が少なくなります。どのくらい少ないかというと、

65歳以上の人の4万人のデータから、医科、歯科、

調剤全部のデータから、調査してみました。香川

県歯科医師会と、国民保険団体連合会と香川大学

とが協力して行いました。

　0から4本しか残ってない方の1年間の医療費は

大体54万円くらいです。20本以上歯が残ってい

る方っていうのは、歯の治療で歯医者さんにはよ

く行きます。けれども、あまり大きな病気になら

6420はクリアーしています。だけど、さっき言

ったように50歳くらいでは、歯の本数っていうの

はほとんど減らないのです。だから「まだ大丈夫」

と思っているかもしれませんが、一番大変な時期

は65から75、この間にぐっと減っていきます。

だから、大体50歳以降になると、2年に1本くら

い歯が減ってきます。さっき、子供さんは虫歯に

なりますよっていいました。虫歯になっても歯は

なくなりません。でも、この時期は歯がなくなっ

ていきます。これは大変なことです。ここをどう

やってブレーキをかけるかっていうことが、最大

のポイントです。だからいつから予防を始めるの

かというと、今からしないと危ないです。

　現在80歳以上の方で20本以上持っていられる

方っていうのは5人に1人です。大体20%をちょ

っと超えるくらいが、8020達成者です。「5人の

中の1人になれるように頑張ってください」。みな

さん自信がありますか？

■ 歯周病

　歯周病ってどういう病気かといいますと、歯の

周りの病気で歯の病気ではありません。どんなキ

レイで、小学校の時とか中学校の時に歯の健康優

良児で表彰されたとしても歯の周りが悪くなるので、
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を擦り付け合うのではなく、この連携を作るとい

うことが大事かなと思います。日本WHO協会とい

う機関であれば、このコミュニティーケアのとこ

ろにどういう風な形で、携わっていただけるのか

だと思います。私たち専門家は、毎日治療の最前

線で地域の人と接している中で、一生懸命この人

の背中を押すように、応援するようにして頑張れ

頑張れとやっています。コミュニティーケアを充

実してくれると、すごく専門家もやりやすいし、

まさに本人が楽に健康で幸せな人生に向かっての

コースに登っていけるんじゃないかなと思います。

■ 虫歯予防

　虫歯予防についてはさっき言ったようにフッ素

が一番効果があるといわれています。今までのフ

ッ素のイメージはどうもコーティングしてくれる

ように思われている方が多いのですが、実はフッ

素っていうのは歯が溶けるのを抑制したり、歯が

溶け始めたのを元に戻してくれる、この作用がす

ごくあるんです。フッ素というのは、決して子供

だけに効果があるわけではなくてみんなに効果が

あります。在宅で本当に生きるか死ぬかでがんば

って、とりあえず命を永らえて寝たきりになって

いる人、食事がなかなかままならず直接胃から栄

養を摂取するようになった人達にも効果があります。

口の中にはやっぱり虫歯を作るバイ菌がいますので、

そういう人達にとってみれば、口腔ケアでフッ素

を利用するというのはすごく効果があることです。

ただ歯を磨けば良いのではなくて、フッ素を上手

に利用してあげるとすごく効果があると思ってい

ます。

　

ないのか32万円です。ここにこれだけの差があり

ます。ですので、歯をたくさん残すということが、

結果的にからだが元気であるということになります。

こういうデータからも非常に大事じゃないかなと

いう風に思います。

■ 「セルフケア」「プロケア」「コミュニティーケ

　　ア」の連携

　口の健康づくりのためのセルフケアの知識とか

技術とか価値観、ここが非常に弱い。避けて通ろう、

目を瞑っとこうみたいな。でも、結局自分のから

だですからね。なかなかこの健康の玉をこういう

風な幸せな人生、QOLの向上に向かって押し上げる、

この能力っていうのは自分ひとりではなかなか大

変です。だからプロと連携したら良いんです。歯

科医師はお口の健康づくりの専門家です。しかし、

専門家との個人の連携がまだまだ弱い感じがします。

コミュニティーケアとしては、社会制度、街づくり、

環境づくりをとおして、もう少し楽に健康づくり

ができるような制度を作って欲しいものです。私

は今の健康保険の制度が、少しブレーキかけてい

るような気がしています。疾病保険っていうのは

病気にならないと保険が使えない。歯は1回、欠

損してしまったりすると、元には戻らないので、

穴が開いていたら処置するっていうところに医療

保険が使われるよりも、そうならないように、何

らかの形で公的な資金が使われる方が絶対に価値

があると思います。口の中は他の心臓、胃、肝臓

とかに比べて、手が届きますし、目で見えますし

すごく簡単に予防ができる。予防方法もほとんど

確立しています。問題点について、みんなが責任



－ 9  －

いずれもプラークの落ち具合はあんまり差がない

という報告があります。道具でそんなには変わら

ないということです。どうやって落とすかという

方法論のところにポイントがあります。歯と歯茎

の間にある歯垢を除去するところのコマーシャル

を見て下さい「デンターシステマ」。（CMビデオ

再生）

　溝の中の歯垢が簡単に取れるように宣伝してい

ますけど取れません。あんな細いところに入らな

いです。入れようと思ったら歯茎は血で真っ赤に

なります。イメージで物事を考えたら駄目ですよ。

実際には歯ブラシの毛先は大体0.5から1ミリしか

入りません。健康な人の正常ポケットは1.2ミリ

あります。歯周ポケットはもっと炎症を起こして

いるポケットです。3ミリから5ミリ6ミリ8ミリ。

そんな深い所には毛先は入りません。だからそん

な人は、「どうすればいいの？」みたいな話になる

のです。

　実際どうしたらいいのでしょう？ そもそも、細

菌を完全に除去する必要があるのかということです。

口の中って常に、細菌がいて正常なのです。なのに、

完全に取るっていうことに、何の意義があるの？

ということです。

　腸内細菌と同じで、細菌にも良い細菌と悪い細

菌がいます。悪玉菌、善玉菌といいます。だから

悪玉菌をとりあえず減らして、善玉菌を増やしたい。

歯周病を起こす悪玉菌の性質として酸素が嫌いと

いう性質があります。なので、酸素に触れさせて

あげればいいのです。ところで歯周病は歯と歯の

間の囲まれたところから、起こりはじめるのです。

ここに酸素を与えてやると、悪玉菌はひゅっと弱

■ 歯磨きの目的

　人と会話をしていて、私が歯医者と分かった瞬

間から矢継ぎ早に色んな質問をしてきます。みん

な悩んでいるんです。「大体何回くらい磨けばい

い？」「いつ磨いたら効果がある？」「何分磨いた

らいい？」「歯磨き粉は付けた方がいい？　付けな

い方がいい？」「電動歯ブラシはいいの？」とかよ

くいわれます。この答えを一つ一つ答える前に、

まずは「歯磨きそのものについてじっくり考えて

いきませんか？」という話をします。歯磨きとい

う行為は歯ブラシを使ってどうすることを歯磨き

というんでしょう？　なんとなく、間接的にはわ

かってもらえているんですけども実際はちょっと

違った風に捉えている方が多い。例えば歯ブラシ。

さっき食べた食べかすが口の中にぽろっと出てき

てキレイになったと思う人がいます。実は、「食べ

かす」を取ることが、歯磨きの最大の目的ではな

いんです。食べかすが虫歯作っていると思いますか？

食べかすなんて虫歯はつくりません。その「食べ

かす」の食物エネルギーを利用して、細菌が虫歯

を作るのです。だから、悪いのは食べかすではな

くて、細菌です。細菌を機械的に除去するのが歯

磨きです。だから、こすればいいかっていうとそ

ういう訳でもないんです。こすっても歯は白くな

ったりしません。歯磨きして白い歯になるみたい

なそんなイメージはみなさん持つと結構失敗しま

すよ。だから、目標（ターゲット）は、細菌なの

です。

　歯に付いている細菌をよくバイオフィルムとい

います。バイオフィルムというのは歯垢のことを

総称していうのではなくて、入れ歯に付いている

細菌の層とか、あるいはカテーテルみたいなのを

入れた時に付く細菌の塊をいいます。口の中の粘

膜なんかは、代謝しますので細菌が付着しても粘

膜とともにはがれ落ちるので取れていきますが、

代謝しない構造物に付いた細菌というのは、機械

的に除去しない限り絶対とれません。ですので、

うがいで殺菌しようとしても表層だけで完全に殺

菌除去できません。

■ 歯ブラシの選択

　東京医科歯科の教授が調べたところ、電動ブラ

シも、音波ブラシも超音波ブラシも手でやっても



－ 10  －

です。これはもうほんと気が向いたらやってくだ

さい。やったら次の日の朝、歯磨きするのを忘れ

ます。みなさん朝起きたら、歯磨きしないと気持

ち悪いというでしょ？　夜寝る前にやって、その

まま寝てください。次の朝起きたとき、口の中全

然違いますから。そしたらもう、「私今日、歯磨い

た？」になります。ながら磨きは絶対お奨めです

ので、ぜひやっていただきたいと思います。今も、

皆さんやりながら聞いていてくれたら良いかなと

思います。イメージの中に、歯と歯の間を磨くぞ

ってイメージを持って磨いてください。それを覚

えて「良かった、これで私はずっと健康になる」

と思うかもしれないけれど、これだけではまだです。

■ 健康づくりを確実なものにするために

　自分の歯科医院でやっている健康づくりなんで

すけど、「健康な人」が訪れる歯科医院を目指して

います。笑う、話す、食べる幸せが実感できる「お

口の健康」こそが豊かな人生への近道だと考え、

健康な人が訪れ、健康を共に喜び、笑顔で会話が

できる歯科医院を目指しています。この「笑顔で

会話ができる」というのがすごく夢です。要するに、

そういう人間関係を作った歯科医院にしたい。「あ

んな歯科医院行きたくないけど来た」、「歯医者大

嫌いやけど仕方なく来た」ではなくって、そうい

う歯科医院じゃない歯科医院作りがしたいと思っ

て20年近くやってきました。

　スタイルは3つあります。子供用のカムカムク

ラブ、中高生用のウェルカムJrクラブ、大人用の

ウェルカムクラブという風に3つあります。カム

カムクラブというのは、小学生まで、さっき言っ

たフッ素を利用して3ヶ月に1回来てもらいます。

歯磨きのチェックをして、歯磨きで虫歯の予防は

できませんので、お母さんと色々生活習慣の部分

で問題ないか等話しながら、仲良く楽しく3ヶ月

に1回ずっと来てもらいます。

■ 子供用のカムカムクラブ・中高生用のウェルカ

　　ムJrクラブ

　こんな感じで（1年が1秒）、毎年毎年1年に1回

だけ写真を撮ります。ずっと撮っていくと、こん

なちっちゃい子がだんだん大きくなっていく。こ

の子は1歳から来て今7歳になりましたけど、1回

くなります。菌にも種類があります。目指すとこ

ろは、歯と歯の間に上手に空気入れてあげること。

歯ブラシの毛先をガッと入れてこするのではなくて、

空気をひゅっと入れてあげるのです。細菌を落と

すのではなく、歯周病菌の力をぐっと落とすのです。

だから、歯磨きの仕方も歯と歯の間を目指して磨

きましょう。

■ プロが推奨する歯磨きの方法

　プロが推奨する歯磨きの方法、これを覚えて帰

ってください。歯磨き剤を付けるか付けないかの

質問に対しての答えです。虫歯予防と歯周病予防、

これは目標が違うんで両方に別々の方法論が存在

します。まずは、歯周病予防の歯磨きでは歯磨剤

はいりません。ですので、とりあえず歯磨剤は付

けずにキレイに磨きましょう。キレイに磨いた後、

実は歯磨剤の中にフッ素が入っていますのでこれ

を上手に利用しましょう。歯磨剤の中のフッ素入

りって今もう9割の歯磨き粉に入っています。フ

ッ素剤入りの歯磨剤を付けると虫歯予防にはなり

ます。その時は、そんなに一生懸命磨かなくてい

いわけです。その前にもうキレイにしています。

歯磨剤は、歯になじみやすいジェルタイプがお奨

めだと思います。それから辛くない物がいいと思

います。ポイントは歯磨剤をつけたあと、うがい

をぶくぶくしない。1～2回のちょこっとうがいを

する。ちょっと味が残ってもこれぐらいだったら

許せるなっていう感じです。歯周病予防、虫歯予

防を分けて考えてくれると、大体イメージはでき

ると思います。ただ、忙しい時は難しいと思いま

すので、時間が取れるときに、一日一回きちっと

やれば、大丈夫です。毎日三度がんばる必要はな

いです。朝の忙しい時間のときよりも寝る前とか、

食後ちょっとゆっくりした時に、磨いてくれたら

いいです。

　これをする時に、僕の一番のお奨めは“・・・

ながら磨き”。歩きながら、座りながら、テレビ見

ながらの歯磨きをお奨めします。洗面所に行って、

つばを吐く必要もないです。全部飲み込んでくだ

さい。歯磨きしていて、つばが出てくるので歯磨

きは洗面所でないととかっていう人がいますが、

そうではなくて、家でいる一番ゆっくりしている時、

テレビ見ながらボーっと力が入らないのが良いの
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かるので、お母さんも充実感があるし、子供もこ

れを見てありがとうっていえます。どんなに欲し

いおもちゃを与えても、僕はこの贈り物の方がど

んなに価値が高いかと思います。こうやってみん

なの幸せを一緒に楽しめるのが、僕は一番幸せな

のです。

■ 大人用のウェルカムクラブ

　今度大人の方ですね。ウェルカムクラブ。大人

の方もたくさん人が来てくれています。大人の人

も私の医院へ来ると、もう、これでいけるという

自信を持ってくれます。みんなピカピカに磨いて

きます。

　これは僕らプロが磨いています。すごく気持ち

いい。人に磨いてもらうってすごく気持ちいい。

もう病み付きになってくる。もう、行かずにはい

られない。来るなっていっても来る。その歯磨き

の気持ちがいい感覚があるから家でもやってみよ

うと。歯茎が健康になればなるほど気持ちいい。

そうすると家に帰ってもやってくれる。これの繰

り返しで、どんどんキレイになっていく。すごく

気持ち良い。健康づくりの一つ癖がつくと、糖尿

病とか、他のそういった健康づくりに、少しでも

プラスになるようになっていく。ダイエットしま

しょうか？　タバコ止めましょうか？　みんな、

　

も虫歯になりませんでした。この子も10年以上ず

っと見てきていて、全然虫歯になっていません。

小さい時に虫歯があっても、当然大人の歯は虫歯

ではないので、そういう所をずっとフォローして

いく。自分の歯に全く虫歯が無くなったというこ

とが健康づくりの一つのモチベーションになります。

これがもう何千枚もありますので、それこそたく

さんの子ども達が、ずっとこうやって来てくれます。

そこには全くいやな感じは無い。でも、当然泣き

ます。泣いていいんです。泣いてる写真もいいん

です。こうやって記録をとって、これを見てお母

さんと一緒に「昔はこうだったよね」とか話をす

ると、やっぱり健康のありがたみっていうのがわ
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れは老後があります。それはやっぱり、お口の健

康っていうのが、快適な生活とか豊かな人生には

欠くことのできないものだよっていう認識をして

もらわないといけないんです。その価値観をもう

少し大きくして欲しい。あとは、いろんな方法を

専門家に教わりながら、定期的に歯科医院に来院

する。そういう信頼できるかかりつけの歯科医院、

歯科医師をよく見定めるということです。そうす

ることが、本当に楽に健康なお口を保つ方法じゃ

ないかなと思います。ぜひそういう風な流れにし

て欲しいなと思います。ご清聴ありがとうござい

ました。

質疑応答

（司会）高橋先生本当にありがとうございました。

先生の歯科医院は本当に笑顔に包まれていて、普

通歯科医院は嫌だと思って笑顔の無いものと思っ

ていました。せっかくの機会ですので少し質問を

受付けたいと思います。

（質問者1）新潟県の例でフッ素によって虫歯が

できないっていうことですが、他県はなぜしない

のですか？　コストが高いとかそういうことなん

でしょうか？

（高橋先生）全国で一生懸命頑張っているんです

けども、なかなか新潟ほどはいかない。コストも

安いんです。コップ代が8円か10円くらいなんです。

だから虫歯がなくなると困るところがあるんですね、

どこか（笑）。

（質問者１）良く分かりました。

（質問者２）フッ素のうがいをする液体っていう

のはドラッグストアとかで売っているものですか？

（高橋先生）ドラッグストアではあまり無いと思

います。実は処方箋があると買えるんですけども、

直接はたぶん売ってないと思います。ですが、歯

科医院にいかれたら簡単に手に入ります。使用方

法も軽量する水を入れて粉を溶かすだけです。味

もほとんどしませんので、お子様には非常に有効

だというだけでなくて、みなさんに有効なので、

ぜひやって欲しいと思います。

（司会）現実的には、今の歯磨きにフッ素が入っ

ているとしたらそれで良いんですか？

（高橋先生）それで十分というか、それでも使い

方があるので、さっきのようにちょこっとうがい

それをきっかけにどんどんプラスになっていくん

ですね。

■ 歯科医院のお客様の感想

　急にマイク向けてしゃべってくれっていったら、

みんな自分の思いがあるから全部喋ってくれるん

です。今の以外にまだあるんですけど、時間がな

いんでこの辺にします。そうすると私の歯科医院

に来てくれる患者さんっていうのは、こういう目

的で来られているんです。自分のことをよく理解

してくれているよって安心感を持ってきてくれま

すし、定期健診によって信頼関係ができますし、

散髪に行ったり、美容院に行ったりするように来

てくれっていいます。そうすると、僕のほうも向

こうと心と心が繋がるから、決して悪いことでき

ません。少しでもあなたの為にという気持ちを持

って、向こうも信頼してくれるし、すごく楽しく

やっているんです。そういう環境が今あって、い

やなあのキーンと音がする診療台に座って「はい

こっち向いてにこっと笑ってください」といって

も笑ってくれるんです。わかります？　皆さん気

持ち良い思いをしていますからね。ところが普通

の歯科医院でどきどきして座りながら笑ってくだ

さいって笑えないです。こんな笑顔いっぱいの写

真を僕800枚くらい頑張って撮りました。これだ

けの写真を撮らせてもらって、みんな診療台の上

でニコニコ笑っています。ウチの歯科医院の雰囲

気ってこんな感じなので、僕もスタッフもすごく

楽しく仕事をさせてもらっています。

■ 健やかな老後へのサクセスロード

　さっき、連携っていいました。健康づくりを確

実にするのは定期健診をお奨めします。それで、

かかりつけの歯科医院を持つことです。歯科医院

と連携をしながらやっていく。今回はきちっと歯

磨きできているんだろうか？　専門家の目でチェ

ックする。やったことに対して検証していく。も

う一回自分の間違ったところがもしあったら方向

を修正していく。あるいは、自分ができているの

であれば自信を持っていく。そういうやり方をし

ていきながら、前に進んでいくと、確実に健康づ

くりっていうのはできていきます。

　みんな平等に年を取りますので、若い人もいず
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だから、それができるように普及活動をしていか

ないといけないと思っています。それが、僕の課

題だと思っています。

（司会）今日聞いたら、病気になる前に行かない

といけない。みんな痛くなってから行ったり、悪

くなってから行くのではなく、その前にいろんな

対処法があるっていうのが、今日の高橋先生のメ

ッセージかなと思います。

（高橋先生）皆さん、痛いから病気で痛くないか

ら病気でないって発想で物事を考える一つの基準

があります。これは、主観的な健康感といって、

自分がそう思っているだけで、僕は健康だと思い

込んでいる人いっぱいいると思うんです。だけど

思い込みだけであって、実はその人が歯医者に行

ったら、やっぱりなんらかの病名が付きます。絶

対に健康な人って、本当に完璧な健康な人って探

すのはすごく難しいんです。ほとんどの人が歯周

病の前段階だとか、歯周病になっていたりします

ので、そこでは、痛いとか痛くないだけでは、判

断しないようにしてもらって、とりあえず健康っ

て自分で思っていても行って欲しいなと思います。

年に2.3回いけるようなタイプの歯科医院があっ

たら良いなと思います。

（司会）それでは、まだ他にもあるかもしれませ

んけども、時間になりました。第1回のセミナー

にふさわしい話でした。歯の健康は心も豊かにな

るという話もありました。また、今後とも色々と

指導していただきたいと思います。最後にもう一

度（拍手）。最後に当協会を代表しまして更家副会

長から一言ご挨拶をいただきたいと思います。

■ 謝辞（更家副会長）

　高橋先生、本当に今日はありがとうございました。

すごい笑顔いっぱいの写真を見て、今まで歯医者

さんっていうのは治療っていうイメージですけど、

予防で、口のメンテナンスで幸せを皆に持っても

らうというコンセプトが違うなと思い、これは広

めないといけないと感じました。こういうことを

通じて私どもも何か役割ができればなと思ってお

ります。今日はありがとうございました。

が良いですね。あまりぶくぶくしないっていうの

が一つのポイントかなと思います。それだけをや

ってくれるとかなり30％から40％くらいといわ

れていますけども、かなり効果がでます。現状そ

れがすごく虫歯予防になっているんです。だから

皆さん、治療した後の虫歯も随分減っているんです。

そういう意味では、効果が非常に出ていますので、

皆さんの知らないところで実は恩恵受けていると

思っていてください。

（質問者３）どの歯医者を選ぶかっていうのも一

つの手段だと思うんですが、どういう歯医者を選

んだらいいんでしょうか？　私自身、かかりつけ

の歯医者がいるんですけども、今日の話をきいて

いたらもうひとつやなと思いまして（笑）。どうい

う歯医者を選んだらいいんでしょうか？

（高橋先生）やっぱり人間性だとかそういう所も

大きなポイントになると思うんですけども、虫歯

の治療よりも先にすることあるでしょっていうと

ころを色んな形で提案している歯科医院というこ

とです。今、歯科医院もかなり予防っていうこと

に力が入ってきているんです。だから、そういう

のを伺ってもらったらどうですかね？ 「治療に来

ました」じゃなくて、「治療しないようにしてくれ

るようなところはないのか？」とか、「そういう風

にしてくれ」とかかりつけのところにいってみる

のもいいかもしれません。実は、僕ら（歯科医院）

がもっと努力しないといけない。だけども、これ

は一般の市民の方からの要望と、僕らのほうがそ

れを受け皿作るっていうこと、両方が盛り上がっ

てくることが一番早い道だろうなぁと思います。


