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2024年 1月1日に発生した能登半島地震。

地震発生から 2 週間ほど経過した被災地の避

難所では、新型コロナやインフルエンザなどの

患者の増加が確認されていました。 

厚生労働省は JDAT（日本災害歯科支援チー

ム）を派遣。JDAT は歯科医師と歯科衛生士

で構成されたチーム。口内を拭くシートや洗口

液などを避難所に運び、水が限られる環境でも

清潔に保つ方法を伝えています。 

被災地に歯科医師が派遣された理由とは？ 

口内の衛生状態が悪化すると、肺炎やインフル

エンザなどの呼吸器感染症に罹りやすくなるた

め、予防のために口腔ケアの支援の輪が広がり

ました。災害時に口腔ケアは後回しになりがち

ですが、阪神淡路大震災の関連死で最も多かっ

たのが、肺炎でした。 

特に誤嚥性肺炎を起こしやすい高齢者の口内の

衛生管理は命を守ることにも繋がるのです。 

春は気候だけでなく、人間関係や環境などの変化も多い季節です。 

気温高低差に伴う体温調節や、新生活での心の疲れなど、さまざまな

変化に順応することができず、メンタル面を支える自律神経が乱れが

ちになってしまいます。 

自分では気付かないうちにストレスが溜まっていることもあります。

不調を感じたら一度立ち止まってみましょう。 

手足を伸ばすストレッチを行ったり、生活リズムを見直してみたりす

るといいでしょう。 

しっかり栄養をとって、休日は何もせずのんびりする時間を確保する

ことも大切です。 

春はメンタルが乱れやすい 
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災害時の口腔ケアの仕方 

小林悠選手は人一倍体のことに気をつけていましたが、2016 年頃筋肉系のトラブルが続

いたようです。そんな時にチームのトレーナーから「歯並びやかみ合わせが原因でケガを

することがあるから、マウスピースを試してみたら」とアドバイスをもらったのがきっか

けでマウスピースを使用するようになりました。 

マウスピースを使用してから力を入れられるようになったからか筋肉系のケガはかなり減

ったそうです。 

今ではマウスピースがないと不安になるほど愛用しているのだそうですよ。 

災害時は水が不足しがちです。 

水が少ない中で、どのように口腔ケアをすればい

いのでしょうか？ 

まず、歯磨き粉は口に残ると乾燥を誘発しやすい

です。 

そのため、十分な水を確保できない（十分に口を

ゆすげない）場合は、歯磨き粉を使用しない方が

いいでしょう。 

そして、口をゆすぐ時は一度に多くの水を口に含

むよりも、少量ずつ複数回に分けてゆすぐ方が口

内の汚れを効率よく吐き出せます。 

もしも歯ブラシがない場合は、濡らしたティッシ

ュやガーゼを指に巻き付けて、歯の表面を擦るよ

うに磨きます。 

また、唾液には自浄作用がありますので、唾液マ

ッサージを行って唾液の分泌を促すのも効果的で

す。 

デンタルリンスなどの洗口液は、水でゆすぐより

も口腔内の衛生管理に効果がありますので、防災

グッズとして歯ブラシと一緒に用意しておくとい

いでしょう。 

J リーガー小林悠選手が 

マウスピースを使用するようになったきっかけ 
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