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キ 入れ歯を入れている方のためのお日のケアについ
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少しずつ秋も深まり、周りの空気も冷たくなってくると同時に、蛇口から出てくる水も

自然と冷たくなってしまい、なかなか入れ歯をきれいに洗う事やお口をすすぐ事が面倒な

時期になってきました。 こういう時こそしっかりと入れ歯をきれいにしたり、入れ歯を
はずした後のお国の中のケアをしつかりする事で、今より清潔かつスッキリとしたお日の

中となり、毎日が快適に過ごす事ができると思いますので、今回は入れ歯をはずした後の

お日のケアについてお話したいと思います。

現在、入れ歯をお使いのほとんどの方は、入れ歯だけをきれいにすれば良いと思つてい

る方が多いのではないでしょうか ? 入れ歯をはずした後のお国の中はどういう状態だと
思いますか ?お 回の中には、歯ぐきや、舌、頬の内面の粘膜に細かな溝や窪みがあります。

そこに沢山の食べ物のカスや、毎日飲んでいるお薬のカス等が長い時間付着してしまう事

にで、細菌が繁殖してしまいます。 そしてその多くの細菌が加齢による免疫力の低下や、
お国の周 りの筋力の低下等と唾液分泌の低下により口臭の原因となります。また、唾液の

分泌低下は ドライマウスの原因になるので、是非入れ歯だけのお手入れだけではなく、お

日の中のお手入れやお日の周りの筋肉の運動にも気を配つて頂けたら今後のためにも良い

と思います。 そして夜、テレビを見ながらでもよいので、入れ歯をはずして舌の運動や
下顎の土手の部分や上顎の表面、ほつぺの内側の粘膜などの清掃とマッサージ、お日の周

りの筋肉の トレーニング (あ、い、う、べ～体操など)をやつていただけると、唾液の出

が良くなり、いっそう効果的です。 あと、もうひとつ重要な事は、これからだんだん寒
くなり年齢を重ねるごとに姿勢が悪くなりがちなので、その改善方法として外出時に背筋

を伸ばしたり、できるだけ筋肉トレーニング・ス トレッチ (筋肉や靭帯を伸ばす)、 軽いヨ

ガの運動をしたりして、日頃使わない体の関節部分を動かしたり、限界運動の範囲を少し

でも広げる工夫が大切と思われます。 少なくとも秋の紅葉を見ながら散歩をして、歩い
てみてはいかがでしょうか。

姿勢や全身の筋肉の運動、お日の周 りの機能強化を図ることで今よりも快適で楽しい食

生活が送れるようになると良いですね。 もし、お国の周りの筋肉のス トレッチや舌の運
動のやり方が判らない方は、お問い合わせ下さい。           副院長 yoshie
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