
　つまり、歯がたくさん残っている高齢者が突然寝たきりとな
り、自身の歯磨きができなくなった場合、口腔衛生状態が悪
化し、口腔細菌に起因する全身への悪影響が容易に想像さ
れるからです。特に嚥下機能が低下しているような高齢者
は、誤嚥性肺炎のリスクが著しく増加することが考えられま
す。

　これまで歯科界では国民の歯を残すことに力を注いできま
したが、超高齢社会の現在では、予後の期待できない歯をど
のタイミングで抜くべきかを考える時代に突入しています。

　8020（ハチマルニマル）とは、『80歳で20本以上の歯を保とう』
という運動です。これは、20本の歯が残存していれば、食事を
するために噛むことができるというデータにもとづいて厚生労
働省や日本歯科医師会が推奨している活動のことです。

　現在、日本の80歳以上の高齢者の現状は、平成23年度の歯
科疾患実態調査報告によると8020達成者は38.3％であり、平
成17年の調査結果24.1％から10％以上増加しています。この
結果は、歯がたくさん残っている高齢者が年々増加しているこ
とを示しており、非常に喜ばしいことと思われます。

　しかし一方で、65歳以上の人口割合が数年後に4人に１人と
なり、要介護高齢者が今後も増加していくことを考えると、必
ずしもたくさんの歯が残っていることが良いとは限らないかも
しれません。

歯科医師が伝えたい
歯の話

　 ★

★
★

２０１２年　秋号

５ A DAY運動とは・・・
1991年アメリカで誕生した健康増進運動です。
この運動の成果により米国内では野菜や果物の摂取量が増加傾向に、
また生活習慣病での死亡率が減少傾向となっています。
こうした実績を受け日本でもこの運動を普及しています。

+ ＝果物2皿分
（200ｇ）

100g100g

　なぜ上記のような量が良いと言われているのでしょうか？
　それは、野菜や果物には次のような働きがあるからです。

　まだまだ暑い日が続いていますが、体調はいかがでしょうか。
　残暑で疲れた体をバランスの取れた食事で整えましょう♪
　今回は野菜と果物の１日摂取量のお話です。

倉敷成人病健診センター 〒710-0824   岡山県倉敷市白楽町282
TEL：086-427-3333　FAX：086-422-6693
http://www.fkmc.or.jp/checkup/

それでは、実際に秋の食材で１日摂取量をご紹介します。

  野菜5皿分
（350ｇ）
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野菜は満腹感が得られやすく、
沢山食べてもカロリーが低いため
肥満や糖尿病予防に効果的です。

野菜にはカリウム、食物繊維、
抗酸化ビタミン類など各種の植物
栄養素が豊富に含まれており、
これらの物質は生活習慣病の
予防に効果があります。

野菜にはカルシウムも多く
含まれており高齢者に多い
骨粗鬆症も予防できます。

肥満・糖尿病
の予防

骨粗鬆症
の予防

生活習慣病
の予防

上の図はそれぞれ野菜１つ70ｇの量です。
この値を参考に野菜を１皿（70ｇ）と考えて１日５皿分（350ｇ）の摂取を目指しましょう!!

自分の摂取量と比べてみてどうでしたか？
もし少ないことが分かったら、生活習慣病予防の為に
今回紹介した１日摂取量を参考にして下さいね☆

＊今回の目安は一般的な目安なので血液データによっては調整が必要です。

☆りんご･･･半分

☆梨･･･半分

☆巨峰･･･半房

☆パイン･･･１/８個

☆みかん･･･２個

☆いちじく･･･２～３個

☆バナナ･･･１本

☆柿･･･１個

☆オレンジ･･･１個

生の柿にはビタミンCが
たっぷり含まれています。
干し柿は食物繊維やカリウムが
豊富で動脈硬化を予防します。

梨には解熱や
便秘予防の作用
があります｡

 

☆にんじん・・・中間部分
　　　　　　　　　 ３㎝

☆ブロッコリー・・・４房分

☆なす・・・12㎝くらい
　　　　　   約１本分

☆ごぼう・・・約1/3本分

☆さつまいも・・・厚さ約３㎝分
                   （直径約６㎝）

☆大根      ・・・厚さ約３㎝分
                  （直径約６㎝）

(1人分85ｋｃａｌ)

塩麹は、米麹に塩と水を混ぜて

発酵させた調味料です。

お魚やお肉の下味に使うと、身が

柔らかくなり、うまみもアップします。

★ 材料

　　*　鮭 60 ｇ

　　*　塩麹　適量

★ 作り方

①鮭の上に塩麹を薄くぬり、10分程度

置いておく。

②5～10分焼く。
(オーブントースターでも焼けます。)
＊他のお魚や、お肉でもお試しください。

健康のために１日５皿分（350ｇ）
以上の野菜と、200ｇの果物を
食べましょう。


