
口腔ケアは
医療費削減にもつながります
口腔ケアは発熱や肺炎リスクの低下や糖尿
病の予防にも有効とされています。また、
自分の歯が多く残っている人は歯科の医療
費を含め総医療費が低い傾向があります。
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177,300円の差

住宅等　63％
道路・交通機関
27％

店・施設等　5％
その他　5％
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対策は中面へ

セカンドライフを充実させる

■１人当たりの総医療費／年

は健康のバロメーター

口
こ
う く う

腔ケアで守る元気な笑顔

口は食事や会話をするうえで重要な器官であることは周知されていますが、
それ以外にも胃腸の働きや平衡感覚の維持など全身の機能に密接に関係しています。

体のためにも、日ごろの口腔ケアを怠らないようにしましょう。
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きちんと噛
か

むこと・磨くことは
健康につながる

きちんと噛んで食べるメリット

口腔ケアのポイントは食事中と食後です。毎日意識してセルフケアを行い、
自分の歯を守り口の病気を予防することは、全身の健康増進にもつながります。

メリット1
唾液を出す

唾液には殺菌作用があり、口内を浄化した
り胃腸での消化吸収を高める役割がありま
す。加齢や内服薬などの影響で分泌量が減
りやすくなるため、よく噛むことで意識的に
分泌を促すことが大切です。

●前歯、奥歯、歯の外側、内側と歯ブラシの
向きを変えて磨いていきましょう。

メリット2

脳を刺激
噛むことで脳が刺激され、脳の細
胞の働きが活性化されます。また、
脳内に緊張を和らげる物質が増加
し、ストレスを軽減させる効果もあ
ります。

メリット３

表情筋を鍛える
噛む動作を繰り返すことで上下
のあごのバランスが整い、口の
周りの筋肉が鍛えられるため、
豊かな表情や滑舌にもつながり
ます。

歯を磨いて清潔にするメリット

メリット１
虫歯・歯周病の予防
虫歯や歯周病は全身の病気の
引き金となることも。日々の歯
磨きで口内を清潔にし、義歯
も毎日手入れして、細菌の繁
殖を防ぎましょう。

メリット２

口臭の軽減
口内の細菌が減少することで口臭
を抑えることができます。ただし、
口臭は体の病気と関連している場
合もあるため、気になるようであ
れば歯科医院に相談してください。

メリット３

誤
ご

嚥
えん

性肺炎の予防
肺炎による死亡者はほとんどが65歳以上で、
食べ物等が誤って気管に入ること（誤嚥）
で起こる誤嚥性肺炎が多数です。誤嚥があ
っても肺炎を起こさないためには、口内の
細菌を減らすことが大切です。

メリットがたくさん！

歯磨きのポイント

●歯ブラシで取りきれない場合は
　デンタルフロスや
　歯間ブラシも活用
　しましょう。

●ごしごしと大きく
　動かすのではなく、
　細かく振動させる
　ように歯ブラシを動かしましょう。

●歯ブラシの毛先は歯と歯茎の
　境目に当てましょう。
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適正受診のために
休日・夜間・早朝・深夜診療は
割増料金が加算されます

まさか！
いつも行く病院でも
知らず知らずに
夜間診療として
加算されていた！ しらなかった～（-"-）

まさか！
土曜日午後の診療や、
薬の受け取りも
加算されている
ケースがある！

診療時間内でも18時以降「夜間加算」が上乗せされる場合があります。
　例えば、20時まで診療している診療所に19時に行った場合も、この上乗せ料金が発生するわけ
です（土曜日は12～22時・６～８時、日曜日は6～22時に、診療時間として開業している診療所に
受診した場合でも、加算される場合があります）。ただし、夜間・早朝加算の算定時間帯は、各医療
機関によって異なるので、確認が必要です。確認してから受診するようにしましょう。

初診時 再診時

時間 初診料 加算額 計 再診料 加算額 計

夜間・早朝

2,820円

500円 3,320円

720円

500円 1,220円

休　日 2,500円 5,320円 1,900円 2,620円

深　夜 4,800円 7,620円 4,200円 4,920円

※診療所とは、医師または歯科医師が医業または歯科医業を行う場所で、患者の収容施設を有しないもの、または患者
19人以下の収容施設を有するものをいいます。これに対し、病院とは、患者20人以上の収容施設を有するものをいい、
両者は基本料金（基本診療料）に違いがあります。

平　日 土曜日

利用される人の
多い時間ですが、
割増料金が加算
されています。

割増！


