
「口腔内ケアのすすめ」
みんなの
健康コラム

食事中にできる口内炎もあれば、気がついたら口内炎ができて、口腔内が痛かったり。

体が疲れているサインと受け止めて栄養の摂り方に注意しましょう。

◆口内炎とは

舌、歯茎、唇やほほの内側などの口内の粘膜に起こる炎症性疾患の総称。痛み、出血、ただれ、

口内の乾燥、口内が腫れる、口が動かしにくいといった症状が現れます。

◆精神的な苦痛も

口内炎になると、食べ物や飲み物がしみる、味覚が鈍くなる、食欲がなくなる、うまくしゃべ

ることができないなど、日常生活に支障をきたすこともあります。症状が悪化すると、体力低

下などの身体的苦痛に加えて、イライラや不眠を伴う場合もあります。

口内炎はどうしてできるの？

物理的刺激で口内に傷ができる。

・口内の粘膜を誤って噛んでしまう。

・入れ歯があわず粘膜にあたる。

・熱いものを食べてやけどをする。

※口内の粘膜が乾燥していると、

ちょっとした刺激でも傷がつきやすい。

口内の細菌やウィルスが感染

・歯磨きやうがいをしない。

・唾液分泌の不足

※細菌やウィルスが口内の小さな傷に感染して

しまう。唾液には口内を清潔にする働きがあり

ます。

全身の健康状態

・病気や過労、睡眠不足などで体力が低下

・栄養バランスの乱れ

・胃腸の調子が悪い

口は身体の一部

口の中の細菌が増殖し、それが気管から肺に侵入（誤嚥）することで誤嚥性肺炎

の危険が高まります。口の粘膜の炎症は、全身に波及し、発熱、低栄養や脱水に

なり、免疫機能や体力の低下、血管障害など他の病気へとつながっていきます。

口は身体の一部であり、全身の健康に影響しています。



お口の中はきれいに。全身疾患予防へ
口内炎ができてしまったら疲れが溜まっている、栄養バランスが偏っているサイン。

口腔内の衛生を保つことに加え、生活習慣を見直すことからはじめましょう。

外から入ってくる細菌やウィルスを防ぐには口内衛生が重要です。

うがいと歯磨きをこまめに行い、体を守りましょう。
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期待される機能性成分   ○ビタミンＢコンプレックス
口内炎の時こそ役に立つのがサプリメントです。刺激的な味もなく、必要な栄養素が一度でた

くさん摂取することができるからです。ビタミンＢコンプレックス以外にもビタミンＣやβカ

ロテンは粘膜の保護や免疫アップに欠かせないので、合わせて摂取するとよいでしょう。サプ

リメントだけに頼らず、食事と疲れのサインですので、十分な睡眠もお忘れなく。

口内炎ができやすいのは ビタミンＢ群が不足しているかもしれません。

【控える】
濃い味噌汁、塩さけ、かたい肉料理、
根菜の煮物、酢の物、梅干しなど

口内炎の炎症部位に食べ物が触れたり、
刺激の強いものが入ると、症状が長引い
て治らない、悪化することも。

【おすすめ】
納豆、白身魚の刺身、鶏肉の煮込み、肉団子煮、

やわらかく煮た野菜料理、おかゆなど

痛くて食べられない時は調理で工夫をします。日頃
から減塩と、ゆっくり落ち着いて食事をしましょう。

アボカド
やわらかくて、刺激的な味もなく、
それでいてバランス栄養食材。
口内炎ができやすいなら普段から
食べておくとよいでしょう。

納豆
ビタミンＢ2が豊富なほか、タ
ンパク源としても。豆腐を使っ
た料理は口内が痛い時に食べや
すく栄養補給にも◎

バナナヨーグルト
乳製品はビタミンＢ6摂取におすすめ。
柑橘類は刺激が強いので、口内炎が
ある時はやわらかく、刺激の少ない
バナナがおすすめです。

食事では不足してしまいそう・・・。そんな時はサプリメントもおすすめです。
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