
歯周病を防ぐ
　

私
た
ち
の
永
久
歯
の
数
は
32
本
。
こ
の
数
が

少
な
く
な
れ
ば
な
る
ほ
ど
食
べ
物
が
咀そ

し
ゃ
く

で
き
な
く
な
り
、
結
果
的
に
栄
養
バ
ラ
ン
ス
が

悪
く
な
る
な
ど
、
食
生
活
全
体
に
悪
影
響
を
お

よ
ぼ
し
ま
す
。
歯
に
か
か
わ
る
病
気
は
、
単
に
歯

を
ダ
メ
に
す
る
と
い
う
レ
ベ
ル
に
と
ど
ま
ら
ず
、

そ
の
影
響
は
健
康
の
土
台
を
揺
る
が
し
、
ひ
い

て
は
、
さ
ま
ざ
ま
な
生
活
習
慣
病
を
引
き
起
こ

す
誘
引
に
も
な
り
か
ね
ま
せ
ん
。

　

歯
に
か
か
わ
る
病
気
と
い
え
ば
、
む
し
歯
と

歯
周
病
が
代
表
的
で
す
が
、
特
に
歯
周
病
の
場

合
は
、
悪
化
す
る
と
歯
を
支
え
る
歯
肉
や
骨
ま

で
が
侵
さ
れ
て
、
つ
い
に
は
歯
が
抜
け
落
ち
て
し

ま
う
の
で
軽
視
し
て
は
い
け
ま
せ
ん
。

歯
周
病
を
軽
視
す
る
と
、

健
康
が
危
な
い

永
久
歯
の
数
は
、親
し
ら
ず
を
除
く
と
全
部
で
28
本
あ
り
ま
す
が
、こ
の
う
ち
20
本
残
っ
て
い
れ
ば
ほ
と
ん
ど
の

食
べ
物
は
支
障
な
く
食
べ
ら
れ
る
と
い
う
報
告
が
あ
り
ま
す
。こ
の
調
査
結
果
な
ど
を
も
と
に
、「
80
歳
に
な
っ
て

も
自
分
の
歯
を
20
本
以
上
保
と
う
」と
い
う
運
動
が
推
進
さ
れ
て
い
ま
す
。こ
れ
が
8
0
2
0
運
動
で
す
。

　

現
状
は
、80
歳
で
約
10
本（「
歯
科
疾
患
実
態
調
査 

（
平
成
17
年
） 

」厚
生
労
働
省
）。目
標
の
20
本
に
は
ほ
ど

遠
い
状
態
で
す
。歯
の
数
は
、い
わ
ば「
健
康
」の
バ
ロ
メ
ー
タ
ー
。い
つ
ま
で
も
、お
い
し
く
食
べ
ら
れ
る
た
め
に

も
、自
分
の
歯
を
大
切
に
！

　

歯
垢
を
「
単
な
る
食
べ
カ
ス
」
だ
な
ん
て
、
安

易
に
考
え
て
は
い
け
ま
せ
ん
。
実
は
歯
垢
の
成

分
の
80
％
は
細
菌
で
、
こ
の
細
菌
が
出
す
毒
素

に
よ
っ
て
歯
肉
が
刺
激
さ
れ
炎
症
を
起
こ
し
て

い
る
の
で
す
。

　

歯
周
病
予
防
の
ポ
イ
ン
ト
は
、
歯
垢
を
作
ら

な
い
こ
と
、
そ
し
て
歯
垢
を
た
め
な
い
こ
と
。
そ

の
た
め
に
は
、
効
果
的
な
ブ
ラ
ッ
シ
ン
グ
を
習
慣

づ
け
る
、
甘
い
食
べ
物
は
ひ
か
え
る
、
口
の
中
を

清
潔
に
す
る
、
た
ば
こ
は
吸
わ
な
い
、
と
い
っ
た

生
活
習
慣
の
改
善
が
欠
か
せ
ま
せ
ん
。
ま
た
、

定
期
的
に
歯
科
健
診
を
受
け
る
こ
と
も
忘
れ
な

い
よ
う
に
し
ま
し
ょ
う
。

　

4
㎜
以
上
の
歯
周
ポ
ケ
ッ
ト
を
持
つ
人
は
年

齢
と
と
も
に
増
加
し
て
い
ま
す
。
35
〜
44
歳
で

27
％
、
45
〜
54
歳
で
42
％
。
中
年
世
代
は
、
お
よ

そ
10
人
に
3
人
が
歯
周
病
と
い
う
の
が
実
態
で

す
。
「
歯
」
を
守
る
た
め
に
、
あ
な
た
は
な
に
か

工
夫
し
て
い
ま
す
か
？

●  

4
㎜
以
上
の
歯
周
ポ
ケ
ッ
ト
を

　

 

持
つ
人
の
年
次
推
移

歯
周
病
予
防
は

ブ
ラ
ッ
シ
ン
グ
に
あ
り

歯
周
病
の
人
は

ど
の
く
ら
い
い
る
か

　

歯
周
病
は
、
歯
肉
炎
、
歯
周
炎
な
ど
、
歯
の
周
辺
組
織
に
起
き
る
病
気
の
総
称
で
す
が
、
そ

の
最
大
の
原
因
は
、
歯
に
付
着
し
て
い
る
歯し

垢こ
う
（
プ
ラ
ー
ク
）
で
す
。
歯
周
病
は
「
歯
の
生
活

習
慣
病
」
と
い
わ
れ
る
ほ
ど
中
高
年
に
多
い
の
が
特
徴
で
す
が
、
最
近
は
発
病
時
期
が
次
第
に

低
年
齢
化
し
て
い
る
の
で
、
若
い
う
ち
か
ら
歯
周
病
予
防
を
心
が
け
る
こ
と
が
必
要
で
す
。

8
0
2
0（
ハ
チ
マ
ル
ニ
イ
マ
ル
）運
動
と
は

15
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歳

25

～
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歳
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～
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～
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歳
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～
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74
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「歯科疾患実態調査」をもとに作成（平成17年・厚生労働省）
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皮つきリンゴ

　

中
年
世
代
に
ま
ん
延
す
る
歯
周
病
。
で
も
、

心
配
い
り
ま
せ
ん
。
ブ
ラ
ッ
シ
ン
グ
と
い
う
強
い

味
方
が
あ
り
ま
す
。
歯
周
病
予
防
に
も
、
歯
周

病
を
治
す
に
も
、
一
番
大
切
な
の
が
ブ
ラ
ッ
シ
ン

グ
な
の
で
す
。
た
だ
し
、
力
ま
か
せ
の
み
が
き
方

は
、
歯
と
歯
肉
を
傷
め
て
逆
効
果
。
正
し
い
や
り

方
を
覚
え
ま
し
ょ
う
。

ブ
ラ
ッ
シ
ン
グ
で
歯
周
病
が
防
げ
る
、治
せ
る
！

　

歯
周
病
予
防
に
は
、「
よ
く
か
む
こ
と
」
が
大

事
。
な
ぜ
な
ら
、
「
よ
く
か
む
こ
と
」
は
唾
液
の

分
泌
量
を
増
や
し
ま
す
が
、
こ
の
唾
液
に
は
細

菌
を
洗
い
流
し
て
、
炎
症
を
起
こ
し
に
く
く
す

「
か
む
」効
用
を
知
っ
て
い
ま
す
か
？

★
歯
ブ
ラ
シ
は
鉛
筆
を

持
つ
よ
う
に
す
る
と

み
が
き
や
す
い
。

★
歯
ブ
ラ
シ
は
、
か
た
す
ぎ
ず
、
や
わ
ら
か
す

ぎ
な
い
も
の
。
形
は
や
や
小
ぶ
り
の
も
の
が

使
い
や
す
い
。

★
食
べ
た
ら
み
が
く
の
が
基
本
。
も
し
く
は
、

夕
食
後
に
時
間
を
か
け
て
１
日
分
の
歯
垢
を

し
っ
か
り
落
と
す
。

る
成
分
が
含
ま
れ
て
い
る
た
め
で
す
。
毎
日
の

食
事
に
、
か
み
ご
た
え
の
あ
る
食
品
を
取
り
入

れ
て
、
大
切
な
歯
を
守
り
ま
し
ょ
う
。

昆布などの海藻

歯や歯肉を
丈夫にする
咀しゃく回数の
多い食品

にんじん フランスパン きざみキャベツ

せんべい イカ セロリ

● 

ス
ク
ラ
ッ
ビ
ン
グ
法

歯
の
表
面
に
直
角
に
な
る
よ
う
に
ブ
ラ
シ
を
軽

く
あ
て
、
小
さ
く
前
後
に
動
か
す
。
子
ど
も
に

向
い
た
み
が
き
方
。

● 

ロ
ー
リ
ン
グ
法

毛
先
を
歯
茎
に
あ
て
、
歯
茎
か
ら
歯
の
ほ
う
へ

回
転
さ
せ
る
。
歯
茎
が
健
康
な
人
は
こ
の
み
が

き
方
が
お
す
す
め
。

● 

バ
ス
法

毛
先
を
歯
茎
と
歯
の
間
に
45
度
の
角
度
で
あ

て
、
歯
ブ
ラ
シ
を
細
か
く
振
動
さ
せ
る
。
歯
周

病
の
予
防
と
治
療
に
効
果
が
高
い
。

歯ブラシでは
みがけない歯と歯の間は、

歯間ブラシや
デンタルフロスを使って

みがく。

い
ろ
い
ろ
な
み
が
き
方
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