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小児生活習慣病と歯科とのかかわり

福森哲也（三重県歯科医師会）

Ⅰ．はじめに

わが国においては食習慣を中心とした生活様式の変
化により，糖尿病，高脂血症，高血圧症などの疾患が
増加してきている。近年これらの生活習慣病が子ども
にも見られるようになっただけでなく，その多くが成

人の生活習慣病に移行することもわかってきた。
学校における歯・口の健康づくり（歯科保健活動）

には「保健教育」と「保健管理」の二つの領域があり，
これらを円滑に実施するために，学校，家庭および地
域社会が連携して「組織活動」を展開するという構造
になっている１）。この中の保健教育において，学校歯
科医はゲストティーチャーとしてう蝕や歯周病を中心
とした教育を実施してきた。う蝕も小児生活習慣病も
同じような食習慣が原因にあることが多いため，歯科
医師の小児生活習慣病予防へのかかわりについて述べ
る。

Ⅱ．う蝕（むし歯）と小児生活習慣病

小児の歯科疾患では，う蝕（むし歯）と歯周病（歯
肉炎）がほとんどである。この 2つは菌種が異なるも
のの常在菌である口腔内細菌が原因であり，歯みがき
や飲食などの生活習慣に影響を受ける生活習慣病であ
る。
う蝕の発生要因となるのはむし歯菌，歯質，糖分で

あり，それぞれに対する予防策を行うこととなる。む
し歯菌は歯みがきで菌数を減らし，歯質はフッ化物を
利用（ほとんどの歯磨き粉に含まれている）して強化
する。糖分については量とも関連があるものの，糖分
が口の中に存在する時間の影響の方が大きい２）。具体
的には，複数回（だらだら）おやつを食べる，甘い飲
料（スポーツ飲料を含む）を好む，噛まなくてよい物
を好む（よく噛まない），遅くに夕食を摂る（食べて
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そのまま寝る）などである。小児生活習慣病の原因と
なるのが肥満であり，エネルギーの過剰摂取によるも
のがほとんどである。上記のう蝕になりやすい食習慣
は肥満の原因となる食習慣と驚くほど一致しており，
むし歯予防は小児生活習慣病予防につながっている
（図 18）。
我々歯科医師が，その中で強調したいのは「よく噛

む」習慣付けである。文部科学省発行の「学校歯科保
健参考資料『生きる力』をはぐくむ学校での歯・口の
健康づくり」３）を見ると，幼児の課題として①よく噛ん
で食べる習慣付け，②好き嫌いを作らない，③食事と
間食の規則的な習慣付け，④乳歯のむし歯予防と管理，

⑤歯・口の清掃の開始と習慣化，⑥歯・口の外傷を予
防する環境づくり，と記載されている。文部科学省学
校保健統計調査４）によると，子どものむし歯は昭和 50
年代をピークにし，徐々に減少してきた。そのため，
直接的なう蝕予防より，よく噛むことを中心とした食
育が学校歯科での課題として挙げられている３）（図
19）。
小学校低学年の課題は，①好き嫌いなく，よく噛ん

で食べる習慣づくり，②規則的な食事の習慣付けと間
食の在り方，③第一大臼歯のむし歯予防と管理，④歯
の萌出と身体の発達の気付き，⑤自分の歯・口を観察
する習慣付け，⑥食後の歯・口の清掃の習慣化と自律，
⑦休憩時間等での衝突・転倒等による歯・口の外傷の
予防，となっている。中学年では，①好き嫌いなく，
よく噛んで食べる習慣の確立，②規則的な食事の習慣
付けと間食の在り方，③上顎前歯や第一大臼歯のむし
歯予防と管理，④歯肉炎の原因と予防方法の理解，⑤
自分に合った歯・口の清掃の工夫，⑥歯の形と働きの
理解（とくに，側方歯群の交換期に当たるので給食時
の指導は重要），⑦休憩時間などでの衝突・転倒等に
よる歯・口の外傷の予防，である。高学年でも，①咀
嚼と体の働きや健康との関わりの理解，②むし歯の原
因とその予防方法の理解と実践，③第二大臼歯のむし
歯予防と管理，④歯周病の原因とその予防方法の理解
と実践，⑤自律的な歯・口の健康的な生活習慣づくり
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の確立，⑥スポーツや運動等での歯・口の外傷予防の
大切さや方法の理解，と，直接的なむし歯予防よりも
「よく噛む」ことが最も重要な課題とされている。
「よく噛む」ことの効果の説明には，「ひみこのはが
いーぜ」５）が広く用いられている。歯科の立場からは，
「よく噛む」ことは唾液分泌量の増加を促し，唾液中
のカルシウムやリン酸が歯を再石灰化し，むし歯予防
に繋がることがポイントである。また，脳の満腹中枢
を刺激し，食べすぎを防ぐ効果がある（図 20）。

学校歯科健診の結果はすべての家庭に連絡されるが，
他の健診と異なるのは「経過観察」が存在することで
ある。う蝕では CO（シーオー）と呼ばれ，「むし歯
になりそうな歯があります。学校でも観察・指導して
いますが，家庭でもおやつの食べ方や COの歯の清掃
に注意しましょう」のように記載される。これは，初
期のう蝕ではあるものの，歯科医院への受診勧奨では
なく，家庭での生活習慣の見直しと定期観察を求める
内容になっている（図 21，22）。

Ⅲ．歯肉炎と小児生活習慣病

歯肉炎は，歯周病菌によって引き起こされる炎症性
疾患で，歯肉の発赤・腫脹がみとめられるものの痛み
はほぼなく，歯みがきの際の出血が唯一の自覚症状で
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ある。進行すると歯肉の退縮や骨の吸収をきたす歯周
炎に移行するが，小児ではほとんどない。
歯肉炎の予防・治療は，適切な歯みがきによる歯周
病菌が含まれるプラーク（歯垢）の除去である。また，
プラークが唾液中のカルシウムやリン酸により石灰化
した歯石は，プラークの付着を容易にし，プラーク除
去の妨げになるため，除去することが望ましい。しか
し，歯石は歯みがきでは除去できず，歯科医院での機
械的除去を要するため，健診後の事後措置は受診指示
（要医療）となる（図 23）。
学校歯科保健活動は，歯・口という理解しやすい共
通性に富んだ題材として，健康教育活動を効果的に実

践するため学校教育に位置付けられ展開されてきた。
その代表が歯肉炎であり，自らが行動変容（歯みがき）
をすれば改善することを，実際に自分の目で見て体験
することができるからである。
健康な歯肉と炎症のある歯肉は，手鏡で自分の口腔

内を観察し，資料６）と対比することにより子どもでも
容易に判断可能である。また，適切な歯みがきを指導
し行うことにより，1週間もあれば歯肉炎は改善され
る（図 24，25）。

Ⅳ．まとめ

生涯にわたる健康づくりは，保護者の手に委ねられ
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管理されている乳幼児期の「他律的」健康づくりから，
自らの考えや知識による成人期以降の「自律的」健康
づくりへと移行していかなければならず，その大切な
転換期が学齢期である。
学校での小児生活習慣病に対する養護教諭や栄養教
諭による保健指導の際に我々学校歯科医を歯・口の専
門家として参加させてもらえれば，歯科保健の話題も
交えながら「よく噛む」ことを中心とした指導で，協
働して小児生活習慣病予防に取り組めると考えている。
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