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平成20年度
保健指導実践者育成研修

歯の健康に関する保健指導
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今日のお話

1. 歯の健康とメタボリックシンド
ローム

2. しっかり噛んで肥満予防

3. 歯を失う原因と対策

4. 保健指導に使える！媒体のご
紹介（演習）
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１歯の健康とメタボリックシンドローム

保健指導学習教材D-36①
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２しっかり噛んで肥満予防

目指せ！８０２０
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歯の本数 食べられるもの

18～28本 酢だこ・フランスパン・イカの刺身・ス
ルメイカ・たくあん・固焼きせんべい

６～17本 せんべい・かまぼこ・レンコン・おこ
わ・きんぴらごぼう・豚肉（薄切り）

０～5本 バナナ・うどん・茄子の煮付け・お粥

歯の数とたべられるものの関係

保健指導学習教材D-35
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0～19本 20本以上

歯の本数別、栄養素等摂取量
～ 20本以上を100として比較～

黄色いライン：
「自分の歯が20本以上」という
回答者の摂取栄養素等の量を
１００としたライン

国民健康・栄養調査 ２００４
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第107表の1

		●第107表の1．歯の本数別、栄養素等摂取量 ハホンスウベツエイヨウソトウセッシュリョウ

				数値：1日摂取量 スウチイチニチセッシュリョウ																				20本以上の値を100に換算 ホンイジョウアタイカンサン

		栄養素等別 エイヨウソトウベツ		総　数 フサカズ				40～49歳 サイ				50～59歳 サイ				60～69歳 サイ				70歳以上 サイイジョウ				総　数 フサカズ

				0～19本 ホン		20本以上 ホンイジョウ		0～19本 ホン		20本以上 ホンイジョウ		0～19本 ホン		20本以上 ホンイジョウ		0～19本 ホン		20本以上 ホンイジョウ		0～19本 ホン		20本以上 ホンイジョウ		0～19本 ホン		20本以上 ホンイジョウ

		調査人数 チョウサニンズウ		1,800		3,218		77		944		289		1,064		509		838		925		372

		エネルギー　　　　               kcal		1,841		1,961		1,966		1,948		1,987		2,004		1,941		1,975		1,730		1,838		93.9%		100.0%		エネルギー

		たんぱく質　　　　　　            g シツ		68.8		74.9		70.1		71.6		73.8		77.7		72.3		76.6		65.1		71.8		91.9%		100.0%		たんぱく質

		　うち動物性　　　　　            g ドウブツセイ		35.2		40		35.7		38.3		38.9		42		37		40.5		33.1		37.1		88.0%		100.0%		　うち動物性

		脂質                                g アブラシツ		46		53.2		55.9		55.9		54.3		54.7		48.2		51.2		41.4		46.3		86.5%		100.0%		脂質

		　うち動物性　　　　　            g ドウブツセイ		22.5		26.2		26		26.6		26.6		27.4		23.1		25.6		20.7		23.2		85.9%		100.0%		　うち動物性

		炭水化物　　　　　　　            g タンスイカモノ		270.5		273.5		272.9		265.7		275		276.1		283.1		280.4		261.9		270.2		98.9%		100.0%		炭水化物

		食塩（ナトリウム×2.54/1,000）       g ショクエン		11.5		11.6		11.7		11		11.8		12		11.9		12.1		11.1		11.3		99.1%		100.0%		食塩

		カリウム　　　　　　　　　　　　　 mg		2,443		2,519		2,193		2,220		2,396		2,568		2,594		2,747		2,395		2,625		97.0%		100.0%		カリウム

		カルシウム　　　　　　　　　　　  mg		530		555		475		487		491		548		554		610		533		621		95.5%		100.0%		カルシウム

		マグネシウム　　　　　　　　　　 mg		260		276		248		249		264		281		278		296		250		282		94.2%		100.0%		マグネシウム

		リン　　　　　　　　　　　　　　　　 mg		987		1,069		967		1,001		1,027		1,097		1,040		1,111		948		1,060		92.3%		100.0%		リン

		鉄　　　　　　　　　　　　　　　　　 mg テツ		8.3		8.8		7.9		8.1		8.3		8.9		8.7		9.4		8.1		8.8		94.3%		100.0%		鉄

		亜鉛　　　　　　　　　　　　　　　  mg アエン		7.9		8.6		8.5		8.3		8.3		8.7		8.4		8.9		7.4		8.2		91.9%		100.0%		亜鉛

		銅　　　　　　　　　　　　　　　　　 mg ドウ		1.23		1.28		1.21		1.18		1.24		1.3		1.3		1.37		1.19		1.27		96.1%		100.0%		銅

		ビタミンA  　　　　　　　　　　 μgRE		905		949		753		882		860		927		966		1,046		899		959		95.4%		100.0%		ビタミンＡ

		ビタミンD　　　　　　　　　　　　　μg		9.2		9.2		8.4		7.6		9.2		9.8		9.7		10.3		8.9		9.4		100.0%		100.0%		ビタミンＤ

		ビタミンE　　　　　　　　　 mgα-TE		11.2		12.1		8.4		9.8		10		11.1		13.2		14.5		10.7		15.8		92.6%		100.0%		ビタミンＥ

		ビタミンK　　　　　　　　　　　　　μg		265		277		243		232		251		282		292		317		256		287		95.7%		100.0%		ビタミンＫ

		ビタミンB1　　　　　　　　　　　　  mg		1.87		1.84		1.02		1.13		1.58		1.54		2.34		2.63		1.77		2.76		101.6%		100.0%		ビタミンＢ1

		ビタミンB2　　　　　　　　　　　　  mg		1.48		1.58		1.16		1.36		1.42		1.61		1.53		1.72		1.49		1.72		93.7%		100.0%		ビタミンＢ2

		ナイアシン　　　　　　　　　　  mgNE		15.2		16.6		14.9		15.6		17.3		17.6		16		17		14.1		15		91.6%		100.0%		ナイアシン

		ビタミンB6　　　　　　　　　　　　  mg		2.08		2.02		1.26		1.45		2.03		1.96		2.32		2.45		2.03		2.67		103.0%		100.0%		ビタミンＢ6

		ビタミンB12　　　　　　　　　　　　μg		7.5		8.1		6.7		6.8		8.5		8.4		8.3		9.3		6.8		8		92.6%		100.0%		ビタミンＢ12

		葉酸　　　　　　　　　　　　　　　 μg ハサン		327		333		280		286		312		339		346		368		326		356		98.2%		100.0%		葉酸

		パントテン酸　　　　　　　　　　  mg サン		5.35		5.74		5.09		5.39		5.46		5.85		5.64		6.04		5.17		5.68		93.2%		100.0%		パントテン酸

		ビタミンC　　　　　　　　　　　 　 mg		140		136		94		111		127		130		152		161		141		157		102.9%		100.0%		ビタミンＣ

		コレステロール　　　　　 　　 　 mg		297		326		298		324		333		346		309		319		279		293		91.1%		100.0%		コレステロール

		食物繊維　　　　　　　            g ショクモツセンイ		15		15.2		13.2		13.1		14.3		15.3		16		17		14.8		15.8		98.7%		100.0%		食物繊維

		　うち水溶性　　　　　            g ミズトセイ		3.4		3.5		3.3		3.1		3.3		3.6		3.7		3.9		3.4		3.5		97.1%		100.0%		　うち水溶性

		　うち不溶性　　　　　            g フトセイ		11.6		11.6		10		9.9		11		11.8		12.3		13.1		11.5		12.3		100.0%		100.0%		　うち不溶性

		脂肪エネルギー比率　　　　　　% シボウヒリツ		22.1		24.2		25		25.5		24.4		24.4		22		23.2		21.2		22.4		91.3%		100.0%		脂肪エネルギー比率

		炭水化物エネルギー比率　　　% タンスイカモノヒリツ		62.9		60.4		60.6		59.6		60.7		59.9		62.9		61.2		63.7		61.9		104.1%		100.0%		炭水化物エネルギー比率

		動物性たんぱく質比率　　　　　% ドウブツセイシツヒリツ		49.1		51.5		48.4		51.5		50.5		52.3		49		51.3		48.7		49.9		95.3%		100.0%		動物性たんぱく質比率
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現在歯数（～19歯／20歯～）別にみた栄養摂取量（20歯以上を100として比較）
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		●第108表の1．咀嚼の状況別、栄養素等摂取量 ソシャクジョウキョウベツエイヨウソトウセッシュリョウ

						数値：1日摂取量 スウチイチニチセッシュリョウ																				「何でもかんで…」の値を100に換算 ナンアタイカンサン

		栄養素等別 エイヨウソトウベツ				総　数 フサカズ				40～49歳 サイ				50～59歳 サイ				60～69歳 サイ				70歳以上 サイイジョウ				総　数 フサカズ

						それ以外 イガイ		何でもかんで食べることができる ナンタ		それ以外 イガイ		何でもかんで食べることができる ナンタ		それ以外 イガイ		何でもかんで食べることができる ナンタ		それ以外 イガイ		何でもかんで食べることができる ナンタ		それ以外 イガイ		何でもかんで食べることができる ナンタ		それ以外 イガイ		何でもかんで食べることができる ナンタ

		調査人数 チョウサニンズウ				1,452		3,595		150		880		326		1,034		383		970		593		711

		エネルギー		kcal		1,865		1,939		1,946		1,956		1,973		2,008		1,937		1,970		1,739		1,773		96.2%		100.0%		エネルギー

		たんぱく質		g		69.8		73.9		70.6		71.8		73.6		77.9		73.6		75.5		65.1		68.3		94.5%		100.0%		たんぱく質

		　うち動物性		g		36.2		39.1		37.0		38.4		39.2		42.0		38.3		39.5		33.0		35.1		92.6%		100.0%		　うち動物性

		脂質		g		47.5		51.9		53.8		56.5		53.8		54.8		48.7		50.6		41.6		43.7		91.5%		100.0%		脂質

		　うち動物性		g		23.2		25.6		24.7		26.9		26.7		27.4		23.3		25.1		20.9		21.8		90.6%		100.0%		　うち動物性

		炭水化物		g		269.9		273.2		272.1		265.9		269.3		277.6		279.2		282.1		263.7		263.8		98.8%		100.0%		炭水化物

		食塩		（ナトリウム×2.54/1,000）g		11.3		11.7		10.9		11.1		11.7		12.0		11.8		12.1		10.9		11.3		96.6%		100.0%		食塩

		カリウム		mg		2,402		2,527		2,187		2,226		2,330		2,595		2,567		2,738		2,390		2,513		95.1%		100.0%		カリウム

		カルシウム		mg		522		555		479		487		488		551		551		604		533		576		94.1%		100.0%		カルシウム

		マグネシウム		mg		259		274		244		250		261		282		279		293		250		266		94.5%		100.0%		マグネシウム

		リン		mg		995		1,057		985		1,002		1,021		1,102		1,050		1,097		948		1,002		94.1%		100.0%		リン

		鉄		mg		8.3		8.7		7.6		8.2		8.3		8.9		8.8		9.3		8.2		8.4		95.4%		100.0%		鉄

		亜鉛		mg		7.9		8.5		8.2		8.4		8.2		8.8		8.3		8.9		7.4		7.8		92.9%		100.0%		亜鉛

		銅		mg		1.22		1.28		1.17		1.19		1.22		1.31		1.3		1.36		1.18		1.23		95.3%		100.0%		銅

		ビタミンA		μgRE		898		946		845		876		857		929		927		1,052		916		914		94.9%		100.0%		ビタミンＡ

		ビタミンD		μg		9.2		9.2		8.7		7.5		9.1		9.9		9.7		10.3		9.0		9.0		100.0%		100.0%		ビタミンＤ

		ビタミンE		mgα-TE		10.9		12.2		8.2		9.9		9.2		11.4		13.2		14.5		11.1		13.0		89.3%		100.0%		ビタミンＥ

		ビタミンK		μg		258		278		223		234		247		284		288		315		254		275		92.8%		100.0%		ビタミンＫ

		ビタミンB1		mg		1.93		1.81		1.53		1.05		1.16		1.66		2.68		2.44		1.96		2.11		106.6%		100.0%		ビタミンＢ1

		ビタミンB2		mg		1.53		1.54		1.24		1.36		1.38		1.63		1.68		1.64		1.6		1.51		99.4%		100.0%		ビタミンＢ2

		ナイアシン		mgNE		15.6		16.3		15.8		15.6		17.1		17.7		16.4		16.7		14.1		14.5		95.7%		100.0%		ナイアシン

		ビタミンB6		mg		2.13		2		1.91		1.35		1.76		2.04		2.55		2.34		2.13		2.27		106.5%		100.0%		ビタミンＢ6

		ビタミンB12		μg		7.4		8.1		7.2		6.7		7.4		8.8		8.4		9.1		6.9		7.4		91.4%		100.0%		ビタミンＢ12

		葉酸		μg		319		335		280		286		310		340		330		371		327		340		95.2%		100.0%		葉酸

		パントテン酸		mg		5.3		5.7		5.2		5.4		5.4		5.9		5.6		6.0		5.2		5.4		93.5%		100.0%		パントテン酸

		ビタミンC		mg		130		140		100		112		113		134		144		164		138		152		92.9%		100.0%		ビタミンＣ

		コレステロール		mg		303		321		317		324		341		345		310		316		273		290		94.4%		100.0%		コレステロール

		食物繊維		g		14.5		15.3		12.9		13.1		13.6		15.6		15.5		17.0		14.8		15.3		94.8%		100.0%		食物繊維

		うち水溶性		g		3.3		3.5		3.1		3.1		3.2		3.6		3.6		3.9		3.3		3.4		94.3%		100.0%		　うち水溶性

		うち不溶性		g		11.2		11.8		9.8		10.0		10.5		12.0		11.9		13.2		11.4		11.9		94.9%		100.0%		　うち不溶性

		脂肪エネルギー比率		%		22.5		23.8		24.6		25.7		24.3		24.5		22.3		22.9		21.1		21.9		94.5%		100.0%		脂肪エネルギー比率

		炭水化物エネルギー比率		%		62.4		60.8		60.8		59.5		60.6		59.9		62.4		61.6		63.8		62.7		102.6%		100.0%		炭水化物エネルギー比率

		動物性たんぱく質比率		%		49.6		51.1		50.1		51.5		50.9		52.3		50.2		50.5		48.4		49.6		97.1%		100.0%		動物性たんぱく質比率
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それ以外

何でもかんで食べることができる

咀嚼（何でもかんで…／それ以外）別にみた栄養摂取量（「何でもかんで…」を100として比較）
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それ以外 何でもかんで食べることができる

咀嚼の状況別、栄養素等摂取量
～ 「何でもかんで」を100として比較～

黄色いライン：
「何でもかんで食べることができ
る」という回答者の摂取栄養素等
の量を１００としたライン

国民健康・栄養調査 ２００４
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第107表の1

		●第107表の1．歯の本数別、栄養素等摂取量 ハホンスウベツエイヨウソトウセッシュリョウ

				数値：1日摂取量 スウチイチニチセッシュリョウ																				20本以上の値を100に換算 ホンイジョウアタイカンサン

		栄養素等別 エイヨウソトウベツ		総　数 フサカズ				40～49歳 サイ				50～59歳 サイ				60～69歳 サイ				70歳以上 サイイジョウ				総　数 フサカズ

				0～19本 ホン		20本以上 ホンイジョウ		0～19本 ホン		20本以上 ホンイジョウ		0～19本 ホン		20本以上 ホンイジョウ		0～19本 ホン		20本以上 ホンイジョウ		0～19本 ホン		20本以上 ホンイジョウ		0～19本 ホン		20本以上 ホンイジョウ

		調査人数 チョウサニンズウ		1,800		3,218		77		944		289		1,064		509		838		925		372

		エネルギー　　　　               kcal		1,841		1,961		1,966		1,948		1,987		2,004		1,941		1,975		1,730		1,838		93.9%		100.0%		エネルギー

		たんぱく質　　　　　　            g シツ		68.8		74.9		70.1		71.6		73.8		77.7		72.3		76.6		65.1		71.8		91.9%		100.0%		たんぱく質

		　うち動物性　　　　　            g ドウブツセイ		35.2		40		35.7		38.3		38.9		42		37		40.5		33.1		37.1		88.0%		100.0%		　うち動物性

		脂質                                g アブラシツ		46		53.2		55.9		55.9		54.3		54.7		48.2		51.2		41.4		46.3		86.5%		100.0%		脂質

		　うち動物性　　　　　            g ドウブツセイ		22.5		26.2		26		26.6		26.6		27.4		23.1		25.6		20.7		23.2		85.9%		100.0%		　うち動物性

		炭水化物　　　　　　　            g タンスイカモノ		270.5		273.5		272.9		265.7		275		276.1		283.1		280.4		261.9		270.2		98.9%		100.0%		炭水化物

		食塩（ナトリウム×2.54/1,000）       g ショクエン		11.5		11.6		11.7		11		11.8		12		11.9		12.1		11.1		11.3		99.1%		100.0%		食塩

		カリウム　　　　　　　　　　　　　 mg		2,443		2,519		2,193		2,220		2,396		2,568		2,594		2,747		2,395		2,625		97.0%		100.0%		カリウム

		カルシウム　　　　　　　　　　　  mg		530		555		475		487		491		548		554		610		533		621		95.5%		100.0%		カルシウム

		マグネシウム　　　　　　　　　　 mg		260		276		248		249		264		281		278		296		250		282		94.2%		100.0%		マグネシウム

		リン　　　　　　　　　　　　　　　　 mg		987		1,069		967		1,001		1,027		1,097		1,040		1,111		948		1,060		92.3%		100.0%		リン

		鉄　　　　　　　　　　　　　　　　　 mg テツ		8.3		8.8		7.9		8.1		8.3		8.9		8.7		9.4		8.1		8.8		94.3%		100.0%		鉄

		亜鉛　　　　　　　　　　　　　　　  mg アエン		7.9		8.6		8.5		8.3		8.3		8.7		8.4		8.9		7.4		8.2		91.9%		100.0%		亜鉛

		銅　　　　　　　　　　　　　　　　　 mg ドウ		1.23		1.28		1.21		1.18		1.24		1.3		1.3		1.37		1.19		1.27		96.1%		100.0%		銅

		ビタミンA  　　　　　　　　　　 μgRE		905		949		753		882		860		927		966		1,046		899		959		95.4%		100.0%		ビタミンＡ

		ビタミンD　　　　　　　　　　　　　μg		9.2		9.2		8.4		7.6		9.2		9.8		9.7		10.3		8.9		9.4		100.0%		100.0%		ビタミンＤ

		ビタミンE　　　　　　　　　 mgα-TE		11.2		12.1		8.4		9.8		10		11.1		13.2		14.5		10.7		15.8		92.6%		100.0%		ビタミンＥ

		ビタミンK　　　　　　　　　　　　　μg		265		277		243		232		251		282		292		317		256		287		95.7%		100.0%		ビタミンＫ

		ビタミンB1　　　　　　　　　　　　  mg		1.87		1.84		1.02		1.13		1.58		1.54		2.34		2.63		1.77		2.76		101.6%		100.0%		ビタミンＢ1

		ビタミンB2　　　　　　　　　　　　  mg		1.48		1.58		1.16		1.36		1.42		1.61		1.53		1.72		1.49		1.72		93.7%		100.0%		ビタミンＢ2

		ナイアシン　　　　　　　　　　  mgNE		15.2		16.6		14.9		15.6		17.3		17.6		16		17		14.1		15		91.6%		100.0%		ナイアシン

		ビタミンB6　　　　　　　　　　　　  mg		2.08		2.02		1.26		1.45		2.03		1.96		2.32		2.45		2.03		2.67		103.0%		100.0%		ビタミンＢ6

		ビタミンB12　　　　　　　　　　　　μg		7.5		8.1		6.7		6.8		8.5		8.4		8.3		9.3		6.8		8		92.6%		100.0%		ビタミンＢ12

		葉酸　　　　　　　　　　　　　　　 μg ハサン		327		333		280		286		312		339		346		368		326		356		98.2%		100.0%		葉酸

		パントテン酸　　　　　　　　　　  mg サン		5.35		5.74		5.09		5.39		5.46		5.85		5.64		6.04		5.17		5.68		93.2%		100.0%		パントテン酸

		ビタミンC　　　　　　　　　　　 　 mg		140		136		94		111		127		130		152		161		141		157		102.9%		100.0%		ビタミンＣ

		コレステロール　　　　　 　　 　 mg		297		326		298		324		333		346		309		319		279		293		91.1%		100.0%		コレステロール

		食物繊維　　　　　　　            g ショクモツセンイ		15		15.2		13.2		13.1		14.3		15.3		16		17		14.8		15.8		98.7%		100.0%		食物繊維

		　うち水溶性　　　　　            g ミズトセイ		3.4		3.5		3.3		3.1		3.3		3.6		3.7		3.9		3.4		3.5		97.1%		100.0%		　うち水溶性

		　うち不溶性　　　　　            g フトセイ		11.6		11.6		10		9.9		11		11.8		12.3		13.1		11.5		12.3		100.0%		100.0%		　うち不溶性

		脂肪エネルギー比率　　　　　　% シボウヒリツ		22.1		24.2		25		25.5		24.4		24.4		22		23.2		21.2		22.4		91.3%		100.0%		脂肪エネルギー比率

		炭水化物エネルギー比率　　　% タンスイカモノヒリツ		62.9		60.4		60.6		59.6		60.7		59.9		62.9		61.2		63.7		61.9		104.1%		100.0%		炭水化物エネルギー比率

		動物性たんぱく質比率　　　　　% ドウブツセイシツヒリツ		49.1		51.5		48.4		51.5		50.5		52.3		49		51.3		48.7		49.9		95.3%		100.0%		動物性たんぱく質比率
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20本以上

現在歯数（～19歯／20歯～）別にみた栄養摂取量（20歯以上を100として比較）
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		●第108表の1．咀嚼の状況別、栄養素等摂取量 ソシャクジョウキョウベツエイヨウソトウセッシュリョウ

						数値：1日摂取量 スウチイチニチセッシュリョウ																				「何でもかんで…」の値を100に換算 ナンアタイカンサン

		栄養素等別 エイヨウソトウベツ				総　数 フサカズ				40～49歳 サイ				50～59歳 サイ				60～69歳 サイ				70歳以上 サイイジョウ				総　数 フサカズ

						それ以外 イガイ		何でもかんで食べることができる ナンタ		それ以外 イガイ		何でもかんで食べることができる ナンタ		それ以外 イガイ		何でもかんで食べることができる ナンタ		それ以外 イガイ		何でもかんで食べることができる ナンタ		それ以外 イガイ		何でもかんで食べることができる ナンタ		それ以外 イガイ		何でもかんで食べることができる ナンタ

		調査人数 チョウサニンズウ				1,452		3,595		150		880		326		1,034		383		970		593		711

		エネルギー		kcal		1,865		1,939		1,946		1,956		1,973		2,008		1,937		1,970		1,739		1,773		96.2%		100.0%		エネルギー

		たんぱく質		g		69.8		73.9		70.6		71.8		73.6		77.9		73.6		75.5		65.1		68.3		94.5%		100.0%		たんぱく質

		　うち動物性		g		36.2		39.1		37.0		38.4		39.2		42.0		38.3		39.5		33.0		35.1		92.6%		100.0%		　うち動物性

		脂質		g		47.5		51.9		53.8		56.5		53.8		54.8		48.7		50.6		41.6		43.7		91.5%		100.0%		脂質

		　うち動物性		g		23.2		25.6		24.7		26.9		26.7		27.4		23.3		25.1		20.9		21.8		90.6%		100.0%		　うち動物性

		炭水化物		g		269.9		273.2		272.1		265.9		269.3		277.6		279.2		282.1		263.7		263.8		98.8%		100.0%		炭水化物

		食塩		（ナトリウム×2.54/1,000）g		11.3		11.7		10.9		11.1		11.7		12.0		11.8		12.1		10.9		11.3		96.6%		100.0%		食塩

		カリウム		mg		2,402		2,527		2,187		2,226		2,330		2,595		2,567		2,738		2,390		2,513		95.1%		100.0%		カリウム

		カルシウム		mg		522		555		479		487		488		551		551		604		533		576		94.1%		100.0%		カルシウム

		マグネシウム		mg		259		274		244		250		261		282		279		293		250		266		94.5%		100.0%		マグネシウム

		リン		mg		995		1,057		985		1,002		1,021		1,102		1,050		1,097		948		1,002		94.1%		100.0%		リン

		鉄		mg		8.3		8.7		7.6		8.2		8.3		8.9		8.8		9.3		8.2		8.4		95.4%		100.0%		鉄

		亜鉛		mg		7.9		8.5		8.2		8.4		8.2		8.8		8.3		8.9		7.4		7.8		92.9%		100.0%		亜鉛

		銅		mg		1.22		1.28		1.17		1.19		1.22		1.31		1.3		1.36		1.18		1.23		95.3%		100.0%		銅

		ビタミンA		μgRE		898		946		845		876		857		929		927		1,052		916		914		94.9%		100.0%		ビタミンＡ

		ビタミンD		μg		9.2		9.2		8.7		7.5		9.1		9.9		9.7		10.3		9.0		9.0		100.0%		100.0%		ビタミンＤ

		ビタミンE		mgα-TE		10.9		12.2		8.2		9.9		9.2		11.4		13.2		14.5		11.1		13.0		89.3%		100.0%		ビタミンＥ

		ビタミンK		μg		258		278		223		234		247		284		288		315		254		275		92.8%		100.0%		ビタミンＫ

		ビタミンB1		mg		1.93		1.81		1.53		1.05		1.16		1.66		2.68		2.44		1.96		2.11		106.6%		100.0%		ビタミンＢ1

		ビタミンB2		mg		1.53		1.54		1.24		1.36		1.38		1.63		1.68		1.64		1.6		1.51		99.4%		100.0%		ビタミンＢ2

		ナイアシン		mgNE		15.6		16.3		15.8		15.6		17.1		17.7		16.4		16.7		14.1		14.5		95.7%		100.0%		ナイアシン

		ビタミンB6		mg		2.13		2		1.91		1.35		1.76		2.04		2.55		2.34		2.13		2.27		106.5%		100.0%		ビタミンＢ6

		ビタミンB12		μg		7.4		8.1		7.2		6.7		7.4		8.8		8.4		9.1		6.9		7.4		91.4%		100.0%		ビタミンＢ12

		葉酸		μg		319		335		280		286		310		340		330		371		327		340		95.2%		100.0%		葉酸

		パントテン酸		mg		5.3		5.7		5.2		5.4		5.4		5.9		5.6		6.0		5.2		5.4		93.5%		100.0%		パントテン酸

		ビタミンC		mg		130		140		100		112		113		134		144		164		138		152		92.9%		100.0%		ビタミンＣ

		コレステロール		mg		303		321		317		324		341		345		310		316		273		290		94.4%		100.0%		コレステロール

		食物繊維		g		14.5		15.3		12.9		13.1		13.6		15.6		15.5		17.0		14.8		15.3		94.8%		100.0%		食物繊維

		うち水溶性		g		3.3		3.5		3.1		3.1		3.2		3.6		3.6		3.9		3.3		3.4		94.3%		100.0%		　うち水溶性

		うち不溶性		g		11.2		11.8		9.8		10.0		10.5		12.0		11.9		13.2		11.4		11.9		94.9%		100.0%		　うち不溶性

		脂肪エネルギー比率		%		22.5		23.8		24.6		25.7		24.3		24.5		22.3		22.9		21.1		21.9		94.5%		100.0%		脂肪エネルギー比率

		炭水化物エネルギー比率		%		62.4		60.8		60.8		59.5		60.6		59.9		62.4		61.6		63.8		62.7		102.6%		100.0%		炭水化物エネルギー比率

		動物性たんぱく質比率		%		49.6		51.1		50.1		51.5		50.9		52.3		50.2		50.5		48.4		49.6		97.1%		100.0%		動物性たんぱく質比率
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それ以外

何でもかんで食べることができる

咀嚼（何でもかんで…／それ以外）別にみた栄養摂取量（「何でもかんで…」を100として比較）



		



&A

Page &P

それ以外

何でもかんで食べることができる
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目指せ８０２０！

２０本以上の自分の歯のある人は

いろいろな食品が食べられる

バランスよく食事が摂れる

しっかり噛むと食べ過ぎない

そしてなにより、おいしい！
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３ 歯を失う原因と対策

歯周病予防がポイント



13
保健指導学習教材D-36①



14

歯周病の原因は歯垢

リスクファクター

喫煙・糖尿病・肥
満
悪い噛み合わせ

など 保健指導学習教材D-36②
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日本歯周病学会HP
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喫煙者は歯周病に

かかりやすい

気付きにくい

治りにくい

日本歯周病学会HP



17保健指導学習教材D-36④



18保健指導学習教材D-34
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糖尿病と歯周病

高血糖による血管症→血管の
つまりや破れ

細菌を貪食する多形核白血球
の機能低下→炎症の拡大

コラゲナーゼの機能亢進→歯
周組織の破壊
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歯周病を予防しよう！

セルフケア
と

プロフェッショナルケア



21保健指導学習教材D-36②
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保健指導学習教材D-36②



23保健指導学習教材D-36②
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４保健指導に使える!

媒体のご紹介

１．あなたの歯の数（現在・将来）

東京都福祉保健局医療政策部HP
「豊かなシニアライフはお口から」リーフレット

２．歯周病予防のためのセルフチェックリスト

保健指導における学習教材集（確定版）D-36③
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あなたの歯の数（現在・将来）

東京都のホームページ→医療政策部医療政策課→議事録・報告書
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自分の歯を数えてみよう！

 人間の永久歯は「親知らず」が４本すべて生

えると全部で３２本です。

 自分の歯の数には、ブリッジの支えとなって

いる歯や「さし歯」などで根だけが残っている

歯は含みますが、入れ歯などのように歯の

根が無い部分は除きます。歯の数

２６本



27
豊かなシニアライフはお口から



28保健指導学習教材D-36③



29保健指導学習教材D-36③



30保健指導学習教材D-36④
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