
デ
ン
タル
マスター号に乗って 「白い宝石のはなし」

「口の中を清潔に保つことが、むし歯や歯周病の予防のためだけでなく、全身の健康を守るのに大切である」といわれ
ています。これは「口腔ケア」と呼ばれ、「口をきれいにするケア」と「お口の機能を高めるケア」の二つに分類され
ます。今回は「口をきれいにするケア」の一つである口の粘膜と舌のケアに関してご紹介しましょう。

口の粘膜・舌のケア
関　文久（日本アイ・ビー・エム健康保険組合　予防歯科）

第７回お口のケア実践編

高
齢
者
の
お
口
の
問
題
は
？

　
加
齢
や
病
気
に
よ
り
体
に
さ
ま
ざ
ま
な
変
化
が
起

こ
り
ま
す
が
、
高
齢
者
や
介
護
が
必
要
な
方
の
お
口

の
中
も
い
ろ
い
ろ
な
問
題
が
起
き
て
き
ま
す
。
口
の

ま
わ
り
の
筋
肉
が
衰
え
て
、
噛
む
、
飲
み
込
む
、
話
す
、

笑
う
な
ど
の
お
口
の
機
能
が
低
下
す
る
と
、
う
が
い

も
十
分
に
で
き
な
く
な
り
、
唾
液
分
泌
の
減
少
も
あ

い
ま
っ
て
自
浄
作
用
が
働
き
に
く
く
な
り
ま
す
。
結

果
的
に
お
口
の
乾
燥
（
ド
ラ
イ
マ
ウ
ス
）、
む
し
歯
や

歯
周
病
の
進
行
、
口
臭
の
原
因
と
な
り
ま
す
。

な
ぜ
粘
膜
・
舌
ケ
ア
が
必
要
な
の
？

　
通
常
で
あ
れ
ば
、
う
が
い
だ
け
で
も
あ
る
程
度
口

の
中
は
き
れ
い
に
な
り
ま
す
が
、
機
能
低
下
を
起
こ

し
た
口
の
中
は
　
歯
だ
け
で
は
な
く
、
頬ほ

お

や
唇

く
ち
び
る

の
内

側
、
上
あ
ご
（
口こ

う

蓋が
い

）、
歯
ぐ
き
、
舌
の
粘
膜
に
も
、

食
べ
か
す
や
細
菌
が
付
着
し
ま
す
。
ま
た
口
腔
内
や

口
の
ま
わ
り
の
筋
肉
に
麻
痺
が
あ
る
場
合
は
、
麻
痺

の
あ
る
側
の
粘
膜
に
、
多
く
の
汚
れ
や
細
菌
が
残
り

ま
す
。
自
浄
作
用
が
低
下
し
て
い
る
場
合
、
歯
み
が

き
だ
け
で
汚
れ
や
細
菌
を
し
っ
か
り
取
り
除
く
こ
と

が
難
し
く
な
る
た
め
、
粘
膜
と
舌
の
ケ
ア
が
必
要
と

な
り
ま
す
。

粘
膜
ケ
ア
の
道
具

①
口
腔
ケ
ア
ス
ポ
ン
ジ
（
ス
ポ
ン
ジ
ブ
ラ
シ
）

　
ス
ポ
ン
ジ
ブ
ラ
シ
は
、
先
端
が
ス
ポ
ン
ジ
で
で
き
て

い
る
棒
状
の
ブ
ラ
シ
で
す
。
水
で
湿
ら
せ
た
ス
ポ
ン
ジ

部
分
で
、
粘
膜
に
つ
い
た
汚
れ
を
や
さ
し
く
取
り
除
く

こ
と
が
で
き
ま
す
。
ス
ポ
ン
ジ
の
形
状
や
大
き
さ
は
数

種
類
あ
り
ま
す
が
、
使
い
や
す
い
も
の
を
選
び
ま
し
ょ

う
。
な
お
、
ケ
ア
ス
ポ
ン
ジ
は
使
い
捨
て
で
す
。

②
口
腔
ケ
ア
テ
ィ
ッ
シ
ュ

　
口
腔
ケ
ア
の
た
め
に
つ
く
ら
れ
た
ウ
エ
ッ
ト

テ
ィ
ッ
シ
ュ
で
、
そ
れ
自
体
が
水
分
を
含
ん
で
い
る

た
め
、
水
な
ど
を
使

う
必
要
が
な
く
、
誤

嚥
の
危
険
性
が
高
い

方
の
粘
膜
の
ケ
ア
を

す
る
の
に
適
し
て
い

ま
す
。

③
保
湿
剤

　
保
湿
剤
（
保
湿

ジ
ェ
ル
）
は
、
乾
燥

し
て
い
る
口
腔
内
に

潤
い
を
与
え
る
だ
け
で
な
く
、
汚
れ
を
浮
き
立
た
せ

る
効
果
も
あ
り
ま
す
。

粘
膜
ケ
ア
の
方
法

　
高
齢
者
の
多
く
は
粘
膜
が
乾
燥
し
、
硬
く
な
っ
て

い
ま
す
。
乾
燥
し
て
い
る
粘
膜
は
、
ほ
ん
の
少
し
の

刺
激
も
痛
み
と
し
て
感
じ
ま
す
。
無
理
を
せ
ず
少
し

ず
つ
、
や
さ
し
く
ケ
ア
し
て
い
く
こ
と
が
大
切
で
す
。

粘
膜
の
ケ
ア
を
行
う
と
、
粘
膜
の
新
陳
代
謝
が
促
さ

れ
、
口
の
筋
肉
の
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
や
唾
液
分
泌
の
促

進
な
ど
「
口
の
機
能
を
高
め
る
ケ
ア
」
に
も
つ
な
が

り
ま
す
。

舌
の
ケ
ア
で
口
臭
予
防
も
！

　
舌ぜ

っ

苔た
い

と
は
、
舌
に
つ
く
白
っ
ぽ
い
汚
れ
の
こ
と
で
、

細
菌
、
唾
液
の
成
分
、
食
べ
か
す
な
ど
の
集
合
体
で
す
。

抵
抗
力
が
落
ち
て
い
る
高
齢
者
に
と
っ
て
は
、
細
菌

が
多
く
含
ま
れ
て
い
る
舌
苔
が
た
く
さ
ん
付
着
し
て

い
る
と
「
誤
嚥
性
肺
炎
」
の
危
険
性
が
高
ま
る
の
で
、

全
身
疾
患
の
予
防
の
た
め
に
も
舌
苔
の
除
去
が
必
要

に
な
り
ま
す
。
ま
た
口
臭
予
防
に
も
舌
の
ケ
ア
は
有

効
で
す
。

　
舌
の
ケ
ア
に
は
専
用
の
舌
ブ
ラ
シ
を
使
い
ま
す
。

や
わ
ら
か
い
毛
の
も
の
や
ス
ポ
ン
ジ
タ
イ
プ
の
も
の

な
ど
多
く
の
種
類
が
あ
り
ま
す
が
、
決
し
て
通
常
の

歯
ブ
ラ
シ
は
使
用
し
な
い
で
く
だ
さ
い
。
歯
ブ
ラ
シ

の
硬
い
毛
で
清
掃
す
る
と
、
舌
が
傷
つ
き
、
か
え
っ

て
口
臭
が
強
く
な
っ
て
し
ま
う
場
合
も
あ
り
ま
す
。

　「
口
は
健
康
の
入
り
口
」
で
す
。
歯
ブ
ラ
シ
や
歯
間

清
掃
用
具
に
よ
る
歯
の
ケ
ア
は
も
ち
ろ
ん
の
こ
と
、

粘
膜
と
舌
の
ケ
ア
も
行
っ
て
全
身
の
健
康
を
守
っ
て

い
き
ま
し
ょ
う
。

舌ブラシと舌ケアの方法

舌苔がより溜まりやすいところは「舌
根部」ですが、軽い圧力（50g程度）
で舌根部から手前に向かって5回程
度かき出します。大量の舌苔がある
時には舌清掃をじっくりと継続して
いきましょう。

保湿剤 口腔ケア
ティッシュ

ケ
ア
ス
ポ
ン
ジ唇の

内側

上あご
（口蓋）

粘膜ケアの方法

舌苔

舌根部

粘膜ケア用品

頬と歯ぐきの間に器具や指を入
れて、汚れをかき出すように奥
から手前に数回動かします。

唇と歯ぐきの間に器具や
指を入れて、やさしく左
右に数回動かして汚れを
取り除きます。

痛くない程度の力で、上あごの
奥から手前に器具を5回程度動
かして汚れを取ります。

頬の
内側
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