
歯みがき、お口のケアは 
あなたの命を守ります！ 

監修： 神戸常盤大学短期大学部 口腔保健学科 足立了平先生 
提供：一般財団法人 サンスター財団、サンスターグループ 

肺炎を防ぐために 
歯みがきを！ 

入れ歯をきれいにして 
肺炎を防ぎましょう 

ハブラシがないとき だ液を出す工夫を 

水が少ないときの歯みがき 

・お口が清潔でないと細菌が 増殖し、 
  肺炎になりやすく、全身の病気の悪化 
  につながります 
 

・高齢者は特に注意が必要です 

・お口を清潔に保つには入れ歯の 
  お手入れが大事です 
 

・食後に入れ歯をきれいにしましょう 
 

・夜寝るときは入れ歯をはずしましょう 

・食後に少量の水や 
  お茶でうがいをします 
 

・ハンカチやティッシュで 
  歯の汚れをとるのも 
  効果があります 

・だ液はお口の中をきれいに保つ 
  はたらきがあります 
 

・耳の下、ほお、あご 
  の下を手でもんだり、 
  あたためると、だ液 
  が出やすくなります 

・約30mlの水を用意 
 

・水でハブラシをぬらして 
  歯みがきします 
 

・合い間にハブラシの汚れを 
  ティッシュでふきとります 
 

・コップの水を少しずつお口に含み、 
 2～3回にわけて、すすぎます 

・液体ハミガキ、 
  洗口液があれば、 
  水のかわりに 
  お使いください 
（水でのすすぎは不要） 
 
 
 

・うがい薬もお口を清潔に 
  保つのに効果的です 


