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 わが国をはじめ世界各国の平均寿命は，食事および公衆衛生等の改善によって，19世紀

以降大きく延びた．現在の日本人の平均寿命は，男性で80.5歳，女性86.8歳であり，90歳

の生存率は，男性で4人に一人，女性で2人に一人である．加齢に伴い，疾病罹患と要介護

状態になるリスクは高まるが，要介護者・要支援者の割合でみると，65歳から74歳では約5％

であるのに対して，75歳以上では約6倍に上昇する．しかし約70％は，自立高齢者である．

そのため，高齢期における要介護期間を短縮し，自立高齢者の割合を増やすことは，研究

分野でも，健康政策の観点からも課題となっている．この中で，歯・口腔の健康が，高齢

者の健康保持に有効である根拠が蓄積されてきている．具体的には，主な死亡原因および

要介護原因となる生活習慣病（非感染性疾患:NCDs）の発症予防・重症化予防とフレイル

予防に関する歯科口腔保健の効果である．すなわち，歯の喪失予防による咀嚼機能をはじ

めとする口腔機能の保持は，壮年期にはNCDs予防，高齢者ではフレイル予防に貢献できる

ものとなってきた．これらの予防には，高齢者の生活環境へのアプローチと共に，いずれ

もセルフケアの向上が重要である． 

 しかしながら，高齢者にみられる心身の機能低下状態および口腔保健・歯科医療サービ

スへのアクセス低下を踏まえた歯・口腔に関するセルフケアが，成人期までと比べて何が

同じで，何が異なるのかという科学的根拠に基づく検討は十分ではない．そこで，本学会

では，現時点の高齢者のオーラルセルフケアに関するエビデンスを整理し，高齢者のオー

ラルセルフケア推進の観点から，口腔健康の保持増進に向けた高齢者セルフケアに対する

学会提言をまとめた．  

 文献レビューによって検討した項目は，高齢者のう蝕，歯周病，義歯，口腔乾燥，摂食

機能をはじめとする口腔機能低下，口腔軟組織清掃に関わるセルフケアである． 

 

[提言] 

 

1. う蝕予防 

 高濃度のジェルを含むフッ化物配合歯磨剤、およびフッ化物洗口の使用が効果的である．

今後，より有効なフッ化物配合製剤の開発と利用ができるよう規制緩和も含めた環境整備

が必要である． 

2. 歯周病予防 

 青壮年向けの予防法に準じる．特に日常的な歯間部清掃が歯垢，歯石，歯周炎の程度を

軽減させる． 

3. 口腔乾燥の改善 

 保湿剤の使用が有効である． 

4. 口腔軟組織清掃 



 舌に対する軟組織清掃，は口臭の原因でもある揮発性硫黄化合物の減少に有効である． 

5. 義歯のケア 

 義歯性口内炎ならびに口腔カンジダ症の予防に関しては，義歯の清掃，適正な義歯装着

習慣，および夜間の義歯の取外しが有効である． 

6. 口腔機能の低下予防 

 表情筋や舌の体操，唾液腺マッサージなどの実践は，口腔機能の低下予防として有効で

ある． 

7. 間食，歯口清掃，歯科健診等 

   高齢者が他の年代に比べて異なるというエビデンスはなかった． 

8. 研究推進の奨励 

 高齢者に特化したオーラルセルフケアに関するエビデンスは極めて少ないことから，日

本口腔衛生学会をはじめ関連学会が，研究を推進する必要がある． 
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