




健康な口
くち

づくりのために～お口の健康８か条～ 

取り組み / / 

お口に関心を持っている /10点 /10点 

定期検診を受けている /10点 /10点 

よく噛んで味わっている /10点 /10点 

「かみかみ百歳体操」を頑張っている /10点 /10点 

食事の前には口を潤して食べている /10点 /10点 

バランス良く栄養をとっている /10点 /10点 

口の手入れは朝と寝る前に行っている /10点 /10点 

人と会っておしゃべりをしている /10点 /10点 

合計 /80点 /80点 
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○ 質問

痛む歯がある

歯のかぶせや詰め物
がとれた

歯ぐきが腫れている

ぐらぐら揺れる歯があ
る

入れ歯が合わなくなっ
た

入れ歯を使うと痛い

○ 質問

よだれが出る

食事中に口から食べ
物がこぼれる

飲み込んだあとに口
の中に食べ物が残る

飲み込みにくい食べ
物がある

お茶や汁物、食べ物
が鼻に抜ける

食後に声が変わる

○ 質問

味を感じにくい

パサつく食べ物が飲
み込みにくい

舌がひりひりと痛む

口臭がある

入れ歯が外れやすい

入れ歯を使うと痛い

○ 質問

歯と歯の間に物がは
さまる

口の中がねばねばす
る感じがある

歯を磨くと血が出る

舌の上に苔のようなも
のがついている

口臭がある

半年前に比べて
硬いものが
食べにくくなった

はい ・ いいえ

お茶や汁物などで
むせることがある

はい ・ いいえ

口の渇きが
気になる

はい ・ いいえ

口の中が
汚れたままに
なっている

はい ・ いいえ

歯科を受診して
口の環境を
整えましょう

かみかみ百歳体操で
噛む・飲み込む力を

高めましょう

唾液を増やして
口の潤いを
高めましょう

朝と寝る前は必ず
ていねいに口の
手入れをしましょう
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＊奥歯は前後に＊前歯は左右に

１．歯みがき

① 歯ブラシを鉛筆を持つように持ちましょう
② 歯ブラシの毛先を歯と歯ぐきの境目に

あてましょう

２．入れ歯の手入れ

① 食べた後は必ず洗いましょう

② 手のひら全体で
包み込むように持ちましょう
＊バネのところと歯ぐきに
当たるところは特に念入りに！

③ 水道の水を流しながら
洗いましょう
＊流しに水を張っておくと、
もし落としても安心！

＊指でこすって「キュッキュッ」という音が目安
＊入れ歯の洗浄剤を使いましょう

③ 歯ブラシを細かく細かく動かしましょう
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