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災災災災害時害時害時害時    避難所避難所避難所避難所    口口口口腔腔腔腔ケアケアケアケア    支援支援支援支援のののの手引手引手引手引きききき    （（（（保健師保健師保健師保健師・・・・看護師用看護師用看護師用看護師用））））    

避難所生活では、口腔ケアが後回しになりがちです。 歯ブラシや水もない、口に入った食べ物も

アメやチョコレートしかない・・・口腔の清潔を保てない状況が多々あります。こんな時でも口から健

康に及ぼす災害災害災害災害のののの連鎖連鎖連鎖連鎖を断ち切り、被災者の命を守り強強強強めるめるめるめる口腔ケア支援のポイントを紹介します。    

１１１１    支援支援支援支援のののの基本基本基本基本    ～～～～    ５５５５つのつのつのつの口腔口腔口腔口腔ケアケアケアケア支援支援支援支援ニーズニーズニーズニーズのアセスメント    

  ５つのアセスメントで、支援の必要性を判断できます。 

□①    水水水水とととと歯歯歯歯ブラシブラシブラシブラシ等等等等のののの確保確保確保確保？？？？    歯ブラシが確保できているか、また、歯磨きやうがいのための

水、洗面所等は確保できているか？     → ２２２２-①、６６６６     

□②    口腔口腔口腔口腔のののの痛痛痛痛みやみやみやみや不快感不快感不快感不快感？？？？    口内炎、口の痛みや乾燥で不自由している人はいないか？ 

→ ２２２２-②・③、５５５５、、、、６６６６     

□③    入入入入れれれれ歯歯歯歯やややや咀嚼咀嚼咀嚼咀嚼？？？？    義歯義歯義歯義歯をなくしたり、義歯が合わなかったり、噛めない人（高齢等）

はいないか？                  → ３３３３、、、、４４４４、、、、５５５５     

□④    口臭口臭口臭口臭ややややムセムセムセムセなどなどなどなど？？？？    口臭が強い人、口の汚れや渇きが目立つ人、ムセや食べこぼ

しの多い人はいないか（他覚症状）  → ２２２２-①、 ６６６６、、、、５５５５     

□⑤    ハイリスクハイリスクハイリスクハイリスク者者者者のののの口腔口腔口腔口腔ケアケアケアケア？？？？    赤ちゃんや高齢者、糖尿病患者の口のケアは大丈夫か 

→ ４４４４         
２２２２    よくあるよくあるよくあるよくある症状症状症状症状とそのとそのとそのとその対処方針対処方針対処方針対処方針    

 

症状症状症状症状    

主主主主なななな背景背景背景背景（（（（原因原因原因原因））））やややや    

病理的病理的病理的病理的なななな現状現状現状現状    

    

    

対処方針対処方針対処方針対処方針（（（（応急応急応急応急））））    

① 

口口口口のののの汚汚汚汚れれれれ    

口口口口のののの渇渇渇渇きききき    

口臭口臭口臭口臭    

自覚がないまま、口腔の不衛生が進みつつある 口腔の不衛生から気道感染などへの悪循

環を予防する必要がある。日常的な口腔ケア

習慣を再開できるよう啓発教育をする。歯磨

き、うがい、お口の体操（→５５５５）等により、口腔

内の潤いと清潔の維持が必要となる。 

② 

    

口内炎口内炎口内炎口内炎    

歯肉炎歯肉炎歯肉炎歯肉炎    

 粘膜の抵抗力低下と口腔細菌の増加による炎症が起きた 
まず、うがいや歯磨き等で口腔内の細菌を

抑制し清潔レベルを上げること。次に、粘膜を

保護し、消炎を図ること。口の中を清潔にする

には、薬用洗口剤や歯磨剤、濃いお茶でのう

がい等も有効となる（→６６６６）。お口の体操で唾

液を増やすことも加えるとよい。 

③ 

歯痛歯痛歯痛歯痛    

歯歯歯歯ぐきのぐきのぐきのぐきの

痛痛痛痛みみみみ    

 

 

 

疲労 

 

栄養不足 

 

精神的ストレス 

 

口腔衛生の不足 

 

など 

 

歯痛は主に付着した砂糖など浸透圧で痛む むし歯や歯周病などの慢性病変が急性化 義歯の不適合 
 痛みの部位をよく確認し、まず、その原因を

探る。むし歯はう歯の穴に詰まった食べかす

を除去し、さらに洗口剤などで消毒する。歯ぐ

きの発赤や腫れなども、抗炎症剤入り歯磨剤

などで清潔を保持しつつ、炎症を抑える。 

歯と歯の間の食べかすは歯ブラシや爪楊枝

で除去するだけで痛みが軽くなることもある。 
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３３３３    見逃見逃見逃見逃してはいけないしてはいけないしてはいけないしてはいけないリスクリスクリスクリスク    ～～～～    義歯義歯義歯義歯のののの紛失紛失紛失紛失、、、、義歯義歯義歯義歯のののの不適合不適合不適合不適合        

ア. 義歯を紛失した人や義歯が不適合の人の体調体調体調体調にはにはにはには要配慮要配慮要配慮要配慮ですですですです！ 「食食食食べづらさべづらさべづらさべづらさ」による栄養栄養栄養栄養

低低低低下下下下、「飲飲飲飲みづらさみづらさみづらさみづらさ」による水分不足水分不足水分不足水分不足で、全身状態が悪化しやすい傾向があります。 

イ. 避難所生活が長引くにつれ、体重減少で口腔内も痩せて、その結果

で義歯の不適合にもなりやすい。不適合な義歯や義歯のない噛み

合せは、歯ぐきや粘膜が傷ついたり、口内炎も起こりやすくなります。 

ウ. できれば義歯の作成や調整など、速やかに、歯科の要医療者要医療者要医療者要医療者として

の手配をして下さい。 

エ. とくに、義歯の紛失や不適合は、口腔に食べかすや歯垢を多く停滞

させます。この不衛生も加わって、誤嚥性肺炎誤嚥性肺炎誤嚥性肺炎誤嚥性肺炎を招き易くなるので、うがい

や清拭等の口腔口腔口腔口腔ケアケアケアケアがががが一層必要一層必要一層必要一層必要なのです。 

オ. 高齢者の食べにくさ（咀嚼機能不全）は、使わない口口口口のののの機能機能機能機能のののの廃用低下廃用低下廃用低下廃用低下が心配です。起きて

すぐや食前に、「お口の体操」を実施し、体と目を覚まし、唾液を分泌させ、食べる手助けにし

ます。食後は舌の動きと唾液で、口腔内を洗浄しましょう。 

カ. 義歯の不適合には義歯安定剤で一時的な代用も可能ですが、まめなまめなまめなまめな清潔保持清潔保持清潔保持清潔保持がががが必須必須必須必須です。 

キ. 入れ歯を外せず寝る場合も、毎日外して少しの間でも歯ぐきを休め、清掃して就寝しましょう。 

 

４４４４    ハイリスクグループハイリスクグループハイリスクグループハイリスクグループ    にににに求求求求められるめられるめられるめられる    口腔口腔口腔口腔ケアケアケアケア支援支援支援支援    

ア. 高齢者高齢者高齢者高齢者・・・・要介護者要介護者要介護者要介護者 

 免疫機能・口腔機能（摂食嚥下、分泌、咀嚼、味覚等）の低下した高齢者で、口

腔清掃の不備から風邪やインフルエンザなどの気道感染そして誤嚥性肺炎の発

生が高まります。そのため、義歯のチェック（→３）と同時に、自分で磨けない人には口腔ケアの

介助が必要になります。さらに、ムセや食べこぼしのある嚥下機能の低下した要介護高齢者や

嚥下障害者には、次のような口腔ケアと食の支援が重要になります。 

＊＊＊＊とくにとくにとくにとくに、、、、嚥下障害者嚥下障害者嚥下障害者嚥下障害者にはにはにはには    

 口腔口腔口腔口腔のののの清潔清潔清潔清潔に加え、①①①①正しい食事食事食事食事のののの姿勢姿勢姿勢姿勢と食に集中できる環境、②②②②飲み込み易い食形態食形態食形態食形態（さ

らっと流れる水分は危ない）、③③③③「ごっくん力」に応じ食前の健口体操健口体操健口体操健口体操（→５）を 徹底します。 

イイイイ....    糖尿病患者糖尿病患者糖尿病患者糖尿病患者・・・・高血圧者高血圧者高血圧者高血圧者 

 これらの患者の特徴は、歯周病歯周病歯周病歯周病

のののの合併合併合併合併が多い上、治療薬を持てず

に避難し、運動や食事療法もでき

ずにいることです。口腔ケア不足か

ら歯周病の悪化（炎症性サイトカイ

ンが増加）、動脈硬化やインスリン

抵抗性の亢進、その結果の脳梗塞脳梗塞脳梗塞脳梗塞

やややや肺炎肺炎肺炎肺炎へと負の連鎖が最も危惧さ



神奈川県保健福祉事務所歯科医師・歯科衛生士研究会 

 3 

れます。糖尿病患者等への徹底した口腔ケアは、単に歯周病悪化の防止だけでなく、脳梗塞

や肺炎への続発を起こさせない一助なのです。こんなストレスフルな時だからこそ！ 口腔ケア

が必須です。    

ウウウウ....    乳幼児乳幼児乳幼児乳幼児・・・・小児小児小児小児 

 避難所では、アメやチョコレートなどの砂糖の多い甘いお菓子に偏った食べ物が続きがち。水

やお茶の代わりに、ジュースやイオン飲料などの歯を溶かす飲料を長く口に滞るよ

うな与え方（とくに哺乳瓶）も、一気にむしむしむしむし歯歯歯歯がががが多発多発多発多発するするするする傾向傾向傾向傾向があります。むし歯の

痛みは、もし、夜泣きが出たりしても、痛み止めも効きません。だらだら与えないこと、

親の歯磨き介助、そして、歯歯歯歯のののの観察観察観察観察が基本です。    

    フッフッフッフッ素入素入素入素入りりりり歯磨剤歯磨剤歯磨剤歯磨剤が入手できれば、歯ブラシがない場合でも小豆大くらい取り

出し、少量の水に溶いて歯に塗ります（できなければうがいし、ふき取ります）。も

し、緑茶緑茶緑茶緑茶があればこれを活用します（→６）。なお、食後のキシリトールキシリトールキシリトールキシリトールのタブレッ

トやシュガーレスガム（乳幼児は無理）もむし歯の予防に有効でしょう。    

    

５５５５    おおおお口口口口のののの体操体操体操体操（（（（別添別添別添別添のののの「「「「健口体操健口体操健口体操健口体操」）」）」）」）のすすめのすすめのすすめのすすめ    

    お口の「健口体操」は、口の機能を高め、口腔を清潔にする唾液の分泌

を助ける運動です。道具を使わずに「いつでもいつでもいつでもいつでも・・・・どこでもどこでもどこでもどこでも・・・・誰誰誰誰でもでもでもでも・・・・簡単簡単簡単簡単にににに」」」」でき、口や顔面から脳も

刺激し、脳の覚醒やストレスの解消しながら、唾液分泌が亢進され、会話がしやすく、食事もムセ

にくく、飲み込みやすくなる効果があります。避難所で簡単にできる機能低下防止の健康教育で、

徐々に被災者から普及者を育成したり、身体運動と組合せたりの実施も効果的です。 

    

６６６６    おおおお口口口口のののの清潔清潔清潔清潔のののの援助援助援助援助    ～～～～    口腔口腔口腔口腔ケアケアケアケアのののの方法方法方法方法    

①①①① 水水水水ややややブラシブラシブラシブラシがなくってもがなくってもがなくってもがなくっても・・・・・・・・・・・・    

ア. 唾液がよく出るよう、食前食後に口や舌の体操や唾液腺のマッサージ（健口体

操→５）をする。 

イ. ぬらしたガーゼガーゼガーゼガーゼややややタオルタオルタオルタオルなど手指にまいて歯ブラシ代わりに歯の表面を擦過

してふき取る。 

ウ. ミカンや柑橘類柑橘類柑橘類柑橘類のののの皮皮皮皮（できれば乾かして）や、おおおお茶茶茶茶やややや柳柳柳柳のののの葉葉葉葉などで歯や歯ぐき

マッサージしながら、汚れをふきとってもよい。 

エ. 爪楊枝やミシン糸など入手できたら、歯と歯の間の食渣を除去する。 

②②②② 歯歯歯歯ブラシブラシブラシブラシがががが確保確保確保確保できればできればできればできれば・・・・・・・・・・・・    

ア. 毎食後に隅々まで丁寧な歯磨きを励行し、乳幼児や要介護者の方には介助介助介助介助

を行うようにしましょう。 

イ. 歯磨剤やお茶によるうがいや歯磨きが有効です。お茶はカテキンの殺菌作用を期待できます。 

ウ. 義歯義歯義歯義歯やややや舌舌舌舌のののの清掃清掃清掃清掃も重要です。歯のない方も、歯ブラシで口の粘膜粘膜粘膜粘膜やややや筋肉筋肉筋肉筋肉のののの刺激刺激刺激刺激を高めます。

（粘膜は、こすり過ぎ、傷をつけないように注意！） 
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７７７７    保健師等保健師等保健師等保健師等がががが用意用意用意用意できるとよいできるとよいできるとよいできるとよい    口腔口腔口腔口腔ケアケアケアケア支援支援支援支援グッズグッズグッズグッズ    チェックリストチェックリストチェックリストチェックリスト    

①①①①    口腔清掃用具口腔清掃用具口腔清掃用具口腔清掃用具 □ 乳幼児用歯ブラシ、□ 歯間ブラシ、□ デンタルフロス、 

□ スポンジブラシ、□ 超軟毛ブラシ、□ 入れ歯用ブラシ  

□ その他（                     ）  

 

②②②②    口腔衛生薬剤等口腔衛生薬剤等口腔衛生薬剤等口腔衛生薬剤等 □ フッ化物配合歯磨剤、□ 同 （小児用） 、□ 液体歯磨剤、 

□ 義歯洗浄剤、□ 義歯安定剤（ 粉 ・ 練 ）、 

□ 薬用洗口剤 、□ 増粘剤、□ キシリトールタブレット 

□ その他（                ）  

 

③③③③    口腔観察用具口腔観察用具口腔観察用具口腔観察用具 □ 歯鏡、□ 探針、□ ピンセット、□ グローブ、□ 手鏡、 

□ ペンライト、 □ 手指消毒薬剤、 □ その他（             ） 

 

④④④④    啓発用媒体啓発用媒体啓発用媒体啓発用媒体    

    

□ リーフレット（別添：「お口の健口体操」、                ）、 

□ ポスター（別添：「避難所での口腔ケアのすすめ」、          ）、 

□ その他（                                   ） 

 ＊各所の歯科担当者が調達します。 使用法等含めてご相談ください。     
８８８８    支援者自身支援者自身支援者自身支援者自身のののの口腔口腔口腔口腔ケアケアケアケア    

① 支援者自身、自らの舌の色の観察を忘れず、口腔の健康管理を心

がけてください。 

舌の色が、白味が厚みを増してきたら（舌苔舌苔舌苔舌苔）、口腔乾燥や内

臓機能低下、体調低下の兆候です。 

② 疲れや緊張の連続は、唾液分泌唾液分泌唾液分泌唾液分泌を低下させ、歯垢や歯石沈

着と合わさって歯肉炎歯肉炎歯肉炎歯肉炎を引き起こします（→２）。この場合、通

常の歯磨きでも歯肉からの出血出血出血出血やややや口臭口臭口臭口臭などで気づかされます。 

③ 歯を磨く余裕が十分ないかもしれませんが、数日に1回は歯

ブラシ片手に念入りな歯磨きと歯間清掃（フロスや歯間ブラシ

など）を行いましょう。 

④ すぐに歯磨きができない時も、シュガーレスガムシュガーレスガムシュガーレスガムシュガーレスガムなどをよく噛

んで、その爽快感と同時に唾液を出し、口腔機能の賦活を通

じた、副交感神経刺激を心がけましょう。顔面体操などお口の

健口体操もストレスストレスストレスストレス発散効果発散効果発散効果発散効果があります。 

（上）規則正しい生活とケアが 行われていた頃 （下）疲労の連続とケア不足の後 

健康な舌、舌苔もほとんどない 
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＜＜＜＜資料資料資料資料１１１１＞＞＞＞    

    

 （（（（株株株株））））社会保険出版社社会保険出版社社会保険出版社社会保険出版社 「「「「今日今日今日今日からできるからできるからできるからできる介護予防介護予防介護予防介護予防シリーズシリーズシリーズシリーズ    口口口口からからからから始始始始めるめるめるめる健口生活健口生活健口生活健口生活    」」」」    よりよりよりより    （（（（注注注注：：：：禁無断転載禁無断転載禁無断転載禁無断転載＊1））））    
アアアア    顔面体操顔面体操顔面体操顔面体操（（（（グーグーグーグー・・・・チョキチョキチョキチョキ・・・・パーパーパーパー・・・・プープープープー体操体操体操体操））））    

    

    

    

    

    

    

    

イイイイ    舌体操舌体操舌体操舌体操     
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ウウウウ    唾液腺唾液腺唾液腺唾液腺マッサージマッサージマッサージマッサージ                 
エエエエ    ごっくんごっくんごっくんごっくん体操体操体操体操                      *1) リーフレットが欲しい方、複写したい場合は、出版元の社会保険出版社 （連絡先：東京都千代田区猿楽町1-5-18 千代田ビルTEL.03（3291）9841）にご連絡ください。   

＜＜＜＜資料資料資料資料２２２２＞＞＞＞        別添 
「「「「災害時災害時災害時災害時のののの口腔口腔口腔口腔ｹｱｹｱｹｱｹｱ・・・・歯科治療歯科治療歯科治療歯科治療QQQQ＆＆＆＆AAAA」」」」        携帯サイト版  http://www.oralcare-jp.org/m/q_and_a.html    （社）全国在宅歯科医療・口腔ケア連絡会（HDCネット）と日本口腔ケア学会の作成物 


