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プレゼンター
プレゼンテーションのノート
口腔は、消化管の入り口であり、呼吸器官の入り口でもあります

私たちは食べ物を嚥下する瞬間に息を止めます・食べ物が器官に入らないように、喉頭蓋が反射的に気管をふさぐからです。

安全に食べることと呼吸はとても関係が深いのです。。
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プレゼンター
プレゼンテーションのノート
毛先はどの歯の面にも達する大きさであることが大切。口の隅々まで届くように小さめのものを選びます。

頭部の幅と長さも小さめに。

毛は軟らかめで、１本１本の毛先が丸くなっているものが適しています。

材質はナイロン。軟らかいほうが歯間や歯肉に沿った部分を磨きやすく、

歯肉を傷つけることも少なくなります。また、歯のすり減りも防げます。

大きい柄のほうが持ちやすくてしっかり磨けます。

軸の方向に角度がついているものよりも、頭部と把柄が同一線上にある

単純なもののほうが口腔ケア向きです。 
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プレゼンター
プレゼンテーションのノート
唾液の機能として、口腔内の自浄作用は、食物残渣の貯留を防ぎ洗い流します。

湿潤作用は、口腔の乾燥を防ぎ、咀嚼・嚥下を助けます。

味覚の媒体・消化作用は、味覚物質を溶かし、味覚を感じさせ消化を助けます。

抗菌作用は、唾液の抗菌物質（リゾチームやラクトフェリンなど）により口腔細菌叢をコントロールします。

排泄作用は、有害物質を薄め無害化します。

緩衝作用は、酸・アルカリの中和作用を行います。口腔内を生理的pHに保ちます（う蝕の発症と関連が深い）

この他にも、義歯の安定や口臭を抑えるなどの、働きがあります。次
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プレゼンター
プレゼンテーションのノート
、よく咬んで食べることは、消化を促進したり食べすぎを防ぐ効果があることはよく知られていますが、

それだけではなく、咬むことは脳への血流を増やし、脳の働きを活発にします。

ガムを咬むと集中力が増すというのもこのためでしょう。高齢者にとってうれしいのは、脳の若さを保ち、認知症の進行を

遅らせる、という効果が期待されることです。

認知症の高齢者を対象に口の中の状態を調べたある調査では、重度の認知症の人ほど口腔の状態が悪く、咬むことが出来ない状態が目立ったということです。

歯が少ない人、入れ歯を使ってない人など、咬む事に問題がある人には認知症が多いという傾向があるようです。

このことからも、よく咬めるということが認知症の予防になるのではないかと考えられます。

また、咬む事は全身の運動にも関係があり、普段立ち上がるときや重いものなど持ち上げるときなど、歯をかみしめることで力を出しています。

このように「かめる」「かみしめる」ことができる状態をつくることが大切になります。
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プレゼンター
プレゼンテーションのノート
　このスライドも健口体操の一例です。お口をしっかりあけ、はっきりと発音します。実際にやってみたいと思います。

　「ありさん　あつまあれ　あえいうえおあ」～

　

　この他にも早口言葉やみかんの花咲く丘の歌を歌うことなどをプログラムに取り入れることで、より健口体操を身近なものと感じてもらえるよう工夫を行っています。



　教室で使用しました媒体は展示していますのでご覧下さい。
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