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・８P…歯のお悩みQ&A 

WHITE CROSS 株式会社が 20 代〜60 代の

男女 500名に「歯科検診と睡眠に関する実態

調査」を実施しました。 

「歯ぎしりや食いしばりの影響について知って

いるか」という質問では、睡眠の質が高いと感

じる人の 64％が「知っている」と答え、低い

と感じる人の 65％が「知らない」と回答。「歯

ぎしりや食いしばりの有無を調べたことがある

か」では、睡眠の質が高い人の 28％、低い人

歯科検診を受診している人は睡眠の質も高い？！ 

の 10％が「ある」と回答。さらに、3 ヶ月以

内に歯科検診を受けている割合は、睡眠の質が

高い人で 50％以上、低い人では 25％に留ま

りました。 

歯科検診を受けているから睡眠の質が高いわけ

ではありませんが、睡眠の質が高い人は予防意

識も高いといえるでしょう。 

キムチにはダイエット効果があるといわれています。主な効果は以下

の 4 つです。 

1.キムチ100g当たりのカロリーは27kcal程度であり、糖質は3.2g

程度であるため、低カロリー・低糖質といえる。 

2.キムチに含まれるカプサイシンにはアドレナリンを分泌させる作用

があります。摂取することで代謝が上がり、脂肪燃焼効果が期待でき

るのです。 

3.キムチには脂質や糖の代謝を促すビタミン B群も豊富に含まれてい

ます。代謝アップ効果が期待できるでしょう。 

4.植物性の乳酸菌が多く含まれているため、善玉菌が増え腸内環境が

整いやすくなります。※塩分が多いため、食べ過ぎには注意です。1 日

50g を目安に食べるようにしましょう。 

キムチにはダイエット効果がある！？ 

ハッピートゥース
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口臭が強い人は認知症リスクが高い！？ 

寺田明日香選手は東京五輪100mハードルで日本人として21年ぶりの準決勝進出を果た

した選手です。寺田選手は陸上競技から引退後、結婚・出産を経て７人制ラグビーを経験

し、その後また陸上競技へ復帰しています。ラグビー日本代表の練習生として活躍していた

とき、試合中に強く顎が衝突したことで親知らずが前に出てしまい、それが頬の内側に当た

ることでずっと歯茎の炎症と口内炎ができているような状態になってしまったのだとか。ラ

グビーをこのまま続けることで前歯を折る可能性もあると歯科医師から言われ 26 歳の時

に矯正治療を決心したようです。矯正後には「歯並びが顎や他の身体の骨格の位置やバラン

スに影響を与えていて、正しく整えることが競技力にプラスに作用する」ことを実感したそ

うです。 

歯周病に罹っているとアルツハイマー病のリスク

が2倍近くに上昇するといわれています。しかし、

残存歯が多いほど認知症リスクは低下するという

報告もあります。 

口臭と認知症リスクの関係性について調査した研

究では、重度の口臭がある人は口臭がない人に比

べて認知症リスクが 4.4倍高かったのです。これ

は2005年〜2006年に実施された歯科検診で、

歯科医が対面検査により口臭を評価し「口臭なし」

「軽度」「重度」の 3つのグループに分類しまし

た。研究では「口臭なし」のグループを基準とし、

その他のグループにおけるその後の認知症リスク

を算出しています。 

2006〜2016年の 11年間の追跡期間中、全体

の 6.4％にあたる 96人が認知症を発症。口臭の

重症度別にみると、口臭なし群での発症率は

6.6％、軽症群は 5.1％、重症群では 22.4％と突

出して高い発症率となりました。歯周病が軽症で

残存歯の本数が多いケースでも、口臭がひどい場

合は認知症リスクが上昇する可能性があると考え

られます。 

寺田明日香選手が歯科矯正を始めた理由とは？ 
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