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〈第 134 回〉

お口の健康と全身の健康の関係性
■問合せ／市立病院総務課企画財務担当 ☎ 22-2450

〈第 86 回〉

夏に気を付けたい食中毒
～予防の 3 原則を押さえましょう～
■問合せ／健康課健康企画担当 ☎ 24-8181

〇 かかりつけ歯科医院を持ちましょう
　歯周病は、プラーク（歯垢）や歯石を放置することで進行し
ます。プラークとは、食べカスや細菌などで形成され、食後
数時間で歯の表面などに付着する粘着性の汚れです。プラー
クは歯磨きで除去できますが、これを怠るとプラークが石灰
化し、歯石となります。歯石は歯磨きでは除去できず、歯科
医院での除去が必要です。このように歯周病治療は、毎日の
プラークコントロール（セルフケア）とかかりつけ歯科医院で
の専門的治療（プロフェッショナルケア）の双方が重要です。
　当科は歯科医師会と協力体制をとり、口腔外科診療を中心
とした治療を行っており、う蝕

しょく
（虫歯）や歯周病、義

ぎ
歯
し
（入歯）

などの一般的な歯科治療は、かかりつけ歯科医院へ治療を依
頼しております。まずは地域の歯科医院で相談してみましょう。

〇 お口の中は健康ですか？
　歯肉（歯茎）の腫れや歯磨き時の出血、口臭などはありま
せんか？お口からの危険信号かもしれません。これらの症状
は歯周病に由来することが多く、歯周病は 30代以上の７割
が罹

り
患
かん
しているとされています。また、歯周病は心臓疾患、

糖尿病、動脈硬化、早産、メタボリックシンドローム、関節
リウマチ、がんなどのさまざまな全身の疾患と関係するとさ
れており、歯周病治療を行うことで糖尿病が改善するなどの
相互関係も分かっています。これは、歯周病菌やその毒素、
炎症物質が全身に運ばれさまざまな影響を及ぼすためです。
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　梅雨から夏にかけては、細菌性の食中毒が発生しやすい時
期です。食中毒はしっかりと対策をすれば心配ありません。
「食中毒予防の３原則」を実践し、食中毒を予防しましょう！
〇 食中毒予防の 3 原則
１　菌をつけない
・調理前や生の肉、魚などを扱う前後に手洗いを徹底する
・まな板や包丁などの調理器具を清潔に保つ

２　菌を増やさない
・	食べ物に付着した菌を増やさないよう、低温で保存する	
⇒カレーなどの煮込み料理は小分けにして冷ますと効果的！

３　菌をやっつける
・	食品の中心部までしっかり加熱する	 	 	
⇒ほとんどの細菌やウイルスは加熱で死滅します！

〇 食中毒を引き起こす主な細菌

〇 バーベキューを楽しむために ････
１　肉を生で食べない
　特にひき肉や筋切りした肉、たれに漬け込んだ肉を使った
料理では、肉の表面に付いていた細菌が料理の内部まで入り
込むため、中心部までしっかり火を通しましょう。
２　調理器具を使い分ける
　箸やトングなどから細菌が口に入ることがあるため、生も
のと加熱後のものを取り分ける器具は必ず別にしましょう。

種類 主な原因食品
腸管出血性大腸菌（O157） 牛肉
カンピロバクター 鶏肉
腸炎ビブリオ 魚介類
サルモネラ菌 卵
ウェルシュ菌 煮込み料理




