
口からはじめる生活習慣病予防 

厚生労働省「保険者に対する歯科口腔保健 
の取組における普及啓発事業 実行委員会」 
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１．歯科口腔保健に取り組む意義 
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歯や口と全身の健康との関係性 

むし歯 

歯周病 

歯や歯肉 
の痛み 

歯の 
ぐらつき 

歯の喪失 
よく 

噛めない 

全身の 
健康状態
の 
悪化 
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よく噛むことができると？ 

6 

唾液分泌量の増加 満腹感 

口の中が 
きれいになる 

消化・吸収が
良くなる 

歯周病をはじ
めとした各種
疾患の予防 

栄養バランス
が良好に 

肥満の解消・
予防 

メタボ対策にも 
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よく噛める人は歯の本数が多い 

0 

20 

40 

60 

80 

100 

20-29 30-39 40-49 50-59 60-69 70- 

何でもかんで

食べることが

できる人の割

合 
20本以上歯を

もつ人の割合 

7 

出典：平成25年 国民健康・栄養調査報告 第４部 生活習慣調査の結果 

 http://www.mhlw.go.jp/bunya/kenkou/eiyou/dl/h25-houkoku-06.pdf 

「何でもかんで食べることができる人」と「20本以上歯を持つ」人の割合 
（％） 

年齢階級 
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むし歯 
32% 

破折 
11% 

歯周

病 
42% 

矯正
1% その他 

13% 

無効
1% 

無回

答 0% 

むし歯と歯周病が歯の喪失の二大原因 
抜歯の主原因（全体）と抜歯の主原因別にみた抜歯数（年齢階級別、実数） 

8 

出典：安藤雄一, 相田潤, 森田学, 青山旬, 増井峰夫. 永久歯の抜歯原因調査報告書 

東京: 8020推進財団; 2005. http://www.8020zaidan.or.jp/pdf/jigyo/bassi.pdf 
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http://www.8020zaidan.or.jp/pdf/jigyo/bassi.pdf


むし歯・歯周病とは？ 

むし歯 歯周病 

9 

出典：8020推進財団「からだの健康は歯と歯ぐきから」を改編 

炎症 

 歯周 
ポケット 

歯垢 

http://clinica.lion.co.jp/oralcare/mushiba.htm 
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むし歯と歯周病は予防可能 

10 

むし歯予防 

出典：厚生労働省 e-ヘルスネットより一部改変 
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疾患に応じた効果的な歯磨き方法 
むし歯予防に効果的な方法 

• フッ化物配合歯磨剤を効果
的に利用する 
– 歯磨剤をつける量 

• 使用量は１gを目安に 

– 歯をみがく順番 

• むし歯になりやすい奥歯から 

– すすぎの回数 

• フッ化物を洗い流さないように 

– その他 

• １日２回以上 

• 就寝前が有効 

歯周病予防に効果的な方法 

• 歯と歯肉の間の歯垢を歯ブ
ラシでしっかり取り除く 
– 毛先の位置 

– 歯ブラシの動かし方 
• 小刻みに 

– 奥歯をみがくときのコツ 
• 大きく開かず、「い」の口で 

– その他 
• みがく順番を決める 

• 歯肉が下がるとむし歯にな
りやすい 

– フッ化物配合歯磨剤 

11 
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出典：特定健診、特定保健指導に、歯科関連プログラムの導入を考えているみなさまへ（通称：歯科メタボ導入サイト） 
http://www.niph.go.jp/soshiki/koku/oralhealth/kks/ 

https://www.youtube.com/watch?v=7K_9l_iDTEE
https://www.youtube.com/watch?v=udcHoy3S-MEhttps://www.youtube.com/watch?v=udcHoy3S-ME


むし歯は減っている 
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出典：3歳児：厚生労働省 母子保健課・歯科保健課調べ、12歳児：文部科学省 学校保健統計調査 



歯周病も減っている 

13 
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歯と口の健康は健康寿命の延伸に 

出典：Fukai  K.Future directions for research on the contributions of dental and 

oral health to a healthy aging society .Health Science Health Care 2013:13,39-42  

深井穫博。健康長寿社会に寄与する歯科医療・口腔保健のエビデンス、日本歯科医師
会雑誌 2014,66（10）、979-988 
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糖尿病と歯周病の関係 
～歯の喪失が及ぼす影響も含めて～ 

15 
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出典：安藤雄一、糖尿病と歯周病の関わり（連載「いつまでも健口生活」）、月刊糖尿病ライフ さかえ 2015年11月号、26-27 



歯と口の健康は健康寿命の延伸に 

出典：Fukai  K.Future directions for research on the contributions of dental and oral 

health to a healthy aging society .Health Science Health Care 2013:13,39-42  

深井穫博。健康長寿社会に寄与する歯科医療・口腔保健のエビデンス、日本歯科医師
会雑誌 2014,66（10）、979-988 
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歯周病と動脈硬化の関係 

17 

出典：「からだの健康は歯と歯ぐきから」（財団法人8020推進財団） 
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歯と口の健康は健康寿命の延伸に 

出典：Fukai  K.Future directions for research on the contributions of dental and oral 

health to a healthy aging society .Health Science Health Care 2013:13,39-42  

深井穫博。健康長寿社会に寄与する歯科医療・口腔保健のエビデンス、日本歯科医師
会雑誌 2014,66（10）、979-988 
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歯の本数と寿命の関係 

•沖縄県宮古島の住民5000
人強を15年間、後ろ向きに
追跡 

•ベースライン時点で80歳以

上だった高齢者の生存状況を
比較 

• 噛める歯の本数が10本以上 
vs 10本未満。 
 

    【15年後に生存していた割合】 

19 

平成 27年度 厚生労働省委託事業 保険者における歯や口の健康づくりセミナー  資料 
 

出典：Fukai K, Takiguchi T, Ando Y, Aoyama H, Miyakawa Y, Ito G, Inoue M,Sasaki H. Functional tooth number and 
15-year mortality in a cohort of community-residing older people. Geriatr Gerontol Int.2007;7:341-347. 

10本以上 10本未満 

男性 54% 25% 

女性 66% 42% 
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２．保険者における歯科口腔保健   
  の取組 
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生活習慣病対策における 
歯科口腔保健のイメージ 

22 

生活習慣病対策（広義） 

歯科 

歯科 
（従来） 

 

（生活歯援プログラム） 

生活習慣病対策（狭義・メタボ） 

安藤雄一委員提供資料 

平成 27年度 厚生労働省委託事業 保険者における歯や口の健康づくりセミナー  資料 
 



歯科口腔保健事業を行う際のステップ 

23 

ポピュレーション 
アプローチ 

スクリーニング 

歯科保健指導 

歯科治療 

Step１ 

Step２ 

Step３ 

平成 27年度 厚生労働省委託事業 保険者における歯や口の健康づくりセミナー  資料 
 



ポピュレーションアプローチの目的 

24 

加入者への 
セルフケアの意識付け 

むし歯・歯周病は 
予防可能 

平成 27年度 厚生労働省委託事業 保険者における歯や口の健康づくりセミナー  資料 
 



ポピュレーションアプローチの実践事例 

25 

MHP21（三菱電機グループヘルスプラン21）の「全社共通目標」に「毎食

後歯の手入れをしている人の割合を増やす（2003年度14.3％→2011年度

には50％以上）ことを掲げ、歯ブラシセットの配布、歯科健診の費用補

助、歯の優良者表彰、各種情報提供等を行っている。 

被保険者並びに被扶養者を対象に、歯科セミナーを開催。 

年代別の口腔衛生教室・講演・歯科健診・お楽しみ抽選会を実施。 

福岡県農協健康保険組合の実践事例 

三菱電機健康保険組合の実践事例 

平成 27年度 厚生労働省委託事業 保険者における歯や口の健康づくりセミナー  資料 
 



スクリーニングの目的 
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口腔内に問題の
ある人を抽出 

歯科治療 
歯科 

保健指導 
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スクリーニングの主な方法（1） 

27 

歯科医師による
口腔内診査 

（歯科衛生士による
口腔観察） 

質問紙調査 唾液検査等 

平成 27年度 厚生労働省委託事業 保険者における歯や口の健康づくりセミナー  資料 
 



スクリーニングの主な方法（2） 
〜歯科医師による口腔内診査〜 
～歯科衛生士による口腔観察～ 

28 

歯科医師による歯や歯肉の状況のチェック 

平成 27年度 厚生労働省委託事業 保険者における歯や口の健康づくりセミナー  資料 
 

三重県菰野町提供資料 



スクリーニングの主な方法（3） 
〜質問紙調査〜 

29 出典：「標準的な成人歯科健診プログラム・保健指導マニュアル」（日本歯科医師会）質問紙 

平成 27年度 厚生労働省委託事業 保険者における歯や口の健康づくりセミナー  資料 
 



スクリーニングの主な方法（4） 
〜唾液検査等〜 

• むし歯に関するもの 

• 歯周病に関するもの 
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平成 27年度 厚生労働省委託事業 保険者における歯や口の健康づくりセミナー  資料 
 



スクリーニングの実践事例 

31 

特定健診の受診対象者に対し、受診券を送付する際、問診票と一緒に「お

口の調査票」を送付し、特定健診当日に持参してもらう。この内容を問診

時に保健師が確認した後、歯科衛生士が口腔内の確認等を実施する。 

 

特定健診の標準的な質問票の22項目に、歯科に関する7項目を加え、歯科

受診歴の有無と自覚症状の有無、HbA1c検査結果と喫煙歴を組み合わせ、

受診者を「歯科受診勧奨群」「歯科保健指導勧奨群」「情報提供群」に階

層化している。 

香川県の実践事例 

島根県邑南町の実践事例 

平成 27年度 厚生労働省委託事業 保険者における歯や口の健康づくりセミナー  資料 
 



歯科保健指導の目的 

32 

アセスメントの結果を踏まえ、口腔内
に何らかの問題がある人に対して歯
や口の状態について理解をしてもら
い、保健行動や環境の課題を整理す
る 

口腔内の状態を改善させる具体的な
保健行動を教え、目標設定する 

口腔内の状態を改善させる具体的な
保健行動をとるように促し、継続するよ
う支援する 

① 

② 

③ 

平成 27年度 厚生労働省委託事業 保険者における歯や口の健康づくりセミナー  資料 
 



歯科保健指導の例 

～特定保健指導のタイミングに合わせて
行う歯科保健指導プログラム〜 

平成 27年度 厚生労働省委託事業 保険者における歯や口の健康づくりセミナー  資料 
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特定健診・保健指導に歯科関連 
プログラムを導入するメリット 

①メタボ改善に向けた保健指導が強化される 

②咀嚼に支障をきたしている人に歯科治療を
進める機会が得られる 

③歯科保健行動は行動変容が比較的容易で、
生活習慣改善に向けた弾みをつけることがで
きる 

④歯周病改善によるメタボ改善効果が期待で
きる 

34 出典：平成26年度厚生労働科学研究委託費 

「生活習慣病の発症予防に資するための歯科関連プログラムの開発とその基盤整備に関する研究」班報告書 

平成 27年度 厚生労働省委託事業 保険者における歯や口の健康づくりセミナー  資料 
 



プログラム検証の経緯 

 

35 

平成 27年度 厚生労働省委託事業 保険者における歯や口の健康づくりセミナー  資料 
 



生活歯援プログラム 

36 

平成 27年度 厚生労働省委託事業 保険者における歯や口の健康づくりセミナー  資料 
 

出典：生活歯援プログラム（日本歯科医師会Webサイト） 
http://www.jda.or.jp/dentist/program/  



特定保健指導のタイミングに合わせ
て行う歯科保健指導プログラム（１） 

• 歯科保健指導の実施者 

  歯科医師、または歯科衛生士 
 現場の状況に応じて保健師や管理栄養士 
 （必要に応じて歯科医師または歯科衛生士がサポート） 

 

• 歯科保健指導の対象者 

   特定保健指導の対象者 
 

37 

※本プログラムは特定保健指導のタイミングに合わせて行うために、特定保健指
導の対象者が対象となるが、別の機会に保健指導を行うことも可能であり、その
場合の対象者は特定保健指導の対象者とは限らない。 

平成 27年度 厚生労働省委託事業 保険者における歯や口の健康づくりセミナー  資料 
 



特定保健指導のタイミングに合わせ
て行う歯科保健指導プログラム（２） 

38 

• 情報提供：待ち時間を利用した動画視聴、対面でのリーフレットの
内容説明 

• 行動目標設定：問診・唾液検査※等の結果を踏まえた目標設定 

• 行動計画作成：上記目的を達成するための行動計画の作成 

初回面接 

•中間評価：行動計画実施状況の確認、評価 

•実践的指導：行動変容に必要な実践的指導 

•賞賛・励まし：確立された行動を維持するための賞賛・励ま
し 

中間評価 
（積極的支援の際には
初回面接から概ね 
3か月目に実施） 

•最終評価：行動計画実施状況の確認、評価 

•賞賛・励まし：確立された行動を維持するための賞賛・励ま
し 

最終評価 
（初回面接から概ね 

6か月目に実施） 

※問診：「標準的な成人歯科健診プログラム・保健指導マニュアル」の質問紙で代用可 
    唾液検査：検査キットを用い唾液もしくは洗口吐出液による検査で歯周病をスクリーニングするもの 
        （可能な場合に実施するもの） 
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具体的な指導方法 初回面接（1） 

1. 情報提供（5分程度） 
– 問診・唾液検査の結果を説明 

– リーフレットや動画を用いて、歯周病等と生活習慣病の関
係について情報提供 

– 必要に応じて歯科への受診勧奨 
 

2．行動目標の設定および行動計画の作成 
（15分程度） 
– 問診・唾液検査の結果と特定保健指導の中で立てた行
動目標を踏まえ、歯科に関連する行動目標（歯科行動目
標）を設定 

– 対象者が設定した行動目標に応じた情報提供 
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※唾液検査は、可能な場合実施する。 
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具体的な指導方法 初回面接（2） 

i. 具体的な数値で表現する 
  （例：一口あたり30回噛んで食べる、等） 

ii. 実践可能な目標設定をする 

実践可能な目標設定を対象者自身に立案してもらい、ひとつずつ成功体
験を積んでもらうことが有効。これにより自信が高まり、行動変容につなが
る。 

iii. 最終目標を示す 

対象者が立てた歯科行動目標と最終目標とに開きがある場合は、最終目
標も合わせて示すことで、対象者自ら次のステップに進むことができる。 
（例：1回目の目標：毎日歯磨きをする。最終目標：1日に2回歯磨きをし、 
1日1回は歯間ブラシを用いた口腔清掃を行なう、等） 

iv. 目標を記録として残す 

決定した歯科行動目標は、対象者自身の手で記録用紙に記入してもらう。
自分で書くことで、責任感をもつことにつながる。 
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行動目標設定のポイント  
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具体的な指導方法 初回面接（3） 

○早食いに関する行動目標 

  ・ゆっくり噛む 

  ・よく噛んで食べる（一口あたり30回噛む 等） 

  ・今よりもゆっくり噛むようにする 

○間食に関する行動目標 

  ・間食を決めた時間に食べる 

  ・間食を減らす（1日1回に減らす、週2日間食を食べない日を設ける、等） 

  ・間食を控える 

○歯磨き、歯口清掃に関する行動目標 

  ・毎日2回歯磨きをする 

  ・フッ素入り歯磨剤を使用する 

  ・歯間ブラシを2日に1回は使う 

  ・1日か2日に1回フロスを使う 
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行動目標の例  
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具体的な指導方法 初回面接（4） 

i. 目標達成が困難な状況をあらかじめ予測し、その場合の対処法を検討し
ておく。 
 例：飲み会の日は歯を磨かずに寝てしまう可能性が大 

  →お酒を飲んで帰宅したら真っ先に歯磨きをする、等 

 

ii. 目標を設定したその日から実践する 
行動目標を設定したら、行動の開始を遅らせないことも大事なポイント。 
できるだけその日から実践することが望ましい。 
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行動計画設定のポイント  
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具体的な指導方法 中間評価 

1. 行動計画の実施状況の確認・中間評価 
（5分程度） 
– 初回面接時に立てた目標の達成状況を確認し、中間評
価シートに目標達成度・今後の目標達成見込みを記入 
 

2．行動変容に必要な実践的指導と行動維持の
ための賞賛・励まし（5分程度） 
– 行動変容に必要な実践的指導を実施 

– 行動目標を達成できていない対象者に対しては、必要に
応じて行動目標・行動計画の再設定 
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※中間評価は積極的支援の際には初回面接から概ね3か月目に実施 
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具体的な指導方法 最終評価 
＜6か月後＞ 

1. 最終評価（5分程度） 
– 行動目標の達成状況を確認し、最終評価シートに目標達
成度・今後の行動継続見込みを記入 
 

2. 行動維持のための賞賛・励まし（5分程度） 
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具体的な指導例（1） 
Aさんの場合＜40歳代 男性＞ 

   

  腹囲が90センチを超え、収縮期血圧が
135mmHg、空腹時血糖値が120mg/dlを超
えたため、特定保健指導の対象となった。 

  営業職で毎日忙しく、食事も急いでとること
が多かった。 
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Aさんの状況 
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＜初回面接＞ 

 ①結果表を用いて 

   問診結果の説明 

出典：「標準的な成人歯科健診プログラム・
保健指導マニュアル」質問紙調査出力画面 

具体的な指導例（2） 
Aさんの場合＜40歳代 男性＞ 
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具体的な指導例（3） 
Aさんの場合＜40歳代 男性＞ 
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＜初回面接＞ 

 ②リーフレット 

   を用いて 
 現在の状態 
 や今後の 
 危険性に 
 ついて 
 情報提供 

歯とお口の健康小冊子 

「からだの健康は歯と歯ぐきから」 

出典：8020 推進財団ウェブサイト 
http://www.8020zaidan.or.jp/pdf/kenko/haguki.pdf  
8020推進財団がHP上で提供している小冊子。全文ダウンロード可能。 
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具体的な指導例（4） 
Aさんの場合＜40歳代 男性＞ 
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＜初回面接＞ 

 ③動画を 

   用いて 
   情報提供 

日本歯科医師会が提供する 

歯と口の健康情報をわかりやすく解説した動画 

出典：日本歯科医師会ウェブサイト  http://www.jda.or.jp/tv/43.html 
ダウンロード可能。 
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具体的な指導例（5） 
Aさんの場合＜40歳代 男性＞ 
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＜初回面接＞ 

 ④目標設定シートを用いて、行動目標を設定 
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早食い傾向に応じた行動目標 



具体的な指導例（6） 
Aさんの場合＜40歳代 男性＞ 
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＜初回面接＞ 

 ⑤行動計画の実施状況の記録の促し 

数値目標の場合は数値で記入、
難しい場合は○、△、×で記入 

朝食 昼食 夕食

12月1日 （木）

12月2日 （金）

12月3日 （土）

記載日 体重 歯科受診

　　○：実践できた　　　　　　△：少し実践した
　　×：実践できなかった　　●：食べなかった

1日の出来事などコメント
行動目標
の実践

ゆっくりよく噛むことの実践
Ⓐしっかり噛む
Ⓑ一口量少なく

Ⓒ次から次へと口に入れて食べない

5月11日 

5月12日 

5月13日 

「咀嚼支援マニュアル※」 記録様式  
     

平成 27年度 厚生労働省委託事業 保険者における歯や口の健康づくりセミナー  資料 
 

※咀嚼支援マニュアルは、「口腔機能に応じた保健指導と肥満抑制やメタボリックシ
ンドローム改善との関係についての研究（研究代表者：安藤雄一）」に掲載されたもの 
http://www.niph.go.jp/soshiki/koku/kk/sosyaku/manual/manual_shidou.pdf 

https://www.youtube.com/watch?v=A_j9BAUb1Mw


具体的な指導例（7） 
Aさんの場合＜40歳代 男性＞ 
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＜初回面接＞ 

 ⑥リーフレットを 
  用いて 
  行動目標に 
  応じた 
  情報提供 

出典：口腔機能に応じた保健指導と肥満抑制やメタボリックシンドローム改善と
の関係についての研究（研究代表者：安藤雄一） 
http://www.niph.go.jp/soshiki/koku/kk/sosyaku/manual/manual_shidou.pdf 
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https://www.youtube.com/watch?v=A_j9BAUb1Mw


具体的な指導例（8） 
Aさんの場合＜40歳代 男性＞ 
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＜中間評価＞ 

    中間評価シートに目標達成状況、 
  今後の見込みを記入 
  実践的指導と必要に応じての行動目標等  
  の再設定 

平成 27年度 厚生労働省委託事業 保険者における歯や口の健康づくりセミナー  資料 
 

自己評価結果に対してコメント 



具体的な指導例（9） 
Aさんの場合＜40歳代 男性＞ 
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＜最終評価＞ 

    最終評価シートに目標達成状況、 
  今後の行動継続見込みを記入 
  行動維持のための賞賛・励ましを実施 

 目標達成度（最終評価）         評価日：2015 年 11 月 13 日 

目標 1 1.ほぼ毎日  2.週 2～3 回  3.ほとんどできない  4.全くできない 

（評価者コメント） 

  よく実践できています。引き続きこのまま継続しましょう。 

目標 2 1.ほぼ毎日  2.週 2～3 回  3.ほとんどできない  4.全くできない 

（評価者コメント） 

  習慣づいてきていますので、ぜひ頑張ってください。 

目標 3 1.ほぼ毎日  2.週 2～3 回  3.ほとんどできない  4.全くできない 

（評価者コメント） 
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行動維持のための賞賛・励ましのコメント 



プログラムの効果測定 
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• 質問紙調査項目での前後比較 
「標準的な成人歯科健診プログラム・保健指導マニ
ュアル」質問紙調査のQ1〜6で口腔状態、Q13〜20
で歯科保健行動の変化を確認可能 

• 特定健診の測定項目の前後比較 
ex.体重、腹囲、 
  収縮期血圧 ・拡張収縮期血圧 
  空腹時血糖 、HDL・LDLコレステロール 
  中性脂肪 

• 唾液検査・口腔内診査での前後比較 
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参考情報 

• 日本歯科医師会 生活歯援プログラム 
http://www.jda.or.jp/dentist/program/ 

• 厚生労働省 生活習慣病予防のための健康情報サイ
ト＜e－ヘルスネット＞ 
http://www.e-healthnet.mhlw.go.jp/information/teeth 

• （財）８０２０推進財団
http://www.8020zaidan.or.jp/index.html 

• 特定健診、特定保健指導に、歯科関連プログラムの
導入を考えているみなさまへ 
（通称：歯科メタボ導入サイト）
http://www.niph.go.jp/soshiki/koku/oralhealth/kks/ 
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