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13．歯の本数と認知症の関連 15．禁煙のススメ
お口の健康は、食生活やコミュニケーションを良好

に保つために重要です。食生活にほぼ満足するために
は20本以上の歯を保つことが必要とされており、
「80歳になっても20本以上自分の歯を保とう」という
8020（ハチマルニイマル）運動は広く一般の方々に知
られていまま近年、お口の健康と全身の健康との関
係についての研究は着実な進歩をみせており、その中
でも歯の喪失は、世界的な健康問題の一つである認
知症の発症に関わることが国内外の研究で指摘され
ています。

そこで、平成19年度の久山町健診を受診された60

歳以上の皆さまを 5 年間追跡した成績を用いて、歯
の本数と認知症発症の関係を調べました。その結果、
自分の歯が少ない人ほど認知症の発症リスクが増加
することがわかりました（図1)。このように、歯の喪

図1．歯の本数と認知症発症のリスク
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メタボリックシンドロ ームという言葉をよく耳にす
ると思いまま肥満や高血圧、高血糖、脂質代謝異常
の要素を複数合わせ持つメタボリックシンドロ ームに
なると、さまざまな生活習慣病にかかりやすいことか
ら、健診によってメタボリックシンドロ ームを早期に発
見し、改善することが重要だと言われています。

ところで、久山町の生活習慣病予防健診の結果か
ら、メタボリックシンドロ ームがある人はメタボリック
シンドロ ームでない人に比べて歯周病（歯槽のうろう）
になっている人の割合が多いことがわかってきまし
た。その関連性は女性に顕著に見られ、男性では女性
ほどはっきりとした関係はみられませんでした。その

失を予防し多くの歯を残すことは認知症予防の観点
からも重要であると考えられます。

さて、久山町では平成19年より住民の歯科健診を
開始しました。そこで、久山町住民の方々において20

本以上の歯を保つている人の割合がこの10年間でと
のように変化したかを調べたところ、40歳代、50歳
代、60歳代、70歳代、80歳以上のすべての年代で20

本以上の歯を保つている人の割合が増加していまし
た（図2)。

認知症予防はもちろ私生涯にわたって楽しく食事
ができるように編の喪失の最大の原因である歯周
病とむし歯を予防し、自分の歯を 1 本でも多く残して
いけるよう毎日のお口のケアと歯科医院での定期的
な健診を心がけましょう。

図2.20本以上の歯を保つている人の割合の年代別推移
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14． メタボリックシンドロ ームと歯周病
原因としては男性の高い喫煙率が考えられます。喫
煙は、歯周病の重要な危険因子ですが、実際に、男性
は女性に比べて歯周病の人が多い結果でした。

歯周病は自覚症状が乏しい病気ですが、進行すると
歯を失う原因にもなりまま健診でメタボリックシン
ドロ ームを指摘された方は、
歯ぐきの健康状態も定期的
にチェックしたほうがよいで
しょう。また、タバコを吸われ
る方は、歯ぐきの健康のため
にも禁煙されることをお勧め
します。 一

たばこがきょ血性心疾患や脳卒中、がんを引き起
こす原因のひとつであるということは、皆さんよくこ
存じのことと思いまま健康志向やたばこ税の増税
などもあって、日本の成人男性の喫煙率は減少してい
ますが、他の先進諸国と比べるといまだに高い状況
です。「たばこは体によくないと分かっているけどやめ
られない」「もう吸しヽ始めて長いから今更やめても…」
そう思って吸い続けている方もおられるのではない
でしょうか？

九州大学・久山町研究室で久山町の男性について
調べたところ、喫煙している人は、喫煙したことがない
人に比べて、全ての病気による死亡のリスクが1.6倍
上昇していました。一方で、以前喫煙していたがやめた、
すなわち禁煙した人の死亡のリスクは、喫煙したこと

図．喫煙習慣別にみた全ての病気による死亡のリスク
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喫煙を行うと動脈硬化が進んで脳卒中や心筋梗塞
になりやすくなるということや、肺がんや喉頭がんの
原因の1つが喫煙であるということは、みなさんよく
こ存知だと思います。では、日本人に多い胃がんと喫
煙の間に関係はあるのでしようか？

九州大学・久山町研究室では、長年にわたって胃が
んの調査も行っています。喫煙と胃がんの関係につ
いて、喫煙している割合の多い男性で検討したとこ
ろ、1日10本以上の喫煙習慣があると、喫煙していな
い人よりも胃がんになる危険性が高くなることが
分かりました。

喫煙には、ストレスから開放されるなどといった効

がない人と同程度であることが分かりました（図）。
また、禁煙してどれくらいから死亡のリスクが減る

のかを調べたところ、全ての病気による死亡のリスク
は禁煙後5年以内から低下しはじめ、10年以上で喫
煙習慣の全くない人と同程度になりました。特にきょ
血性心疾患や脳卒中による死亡のリスクは、禁煙して
すぐから減ることが分かりました。今回の調査は喫煙
率の高い男性だけで行いましたが、他の研究から女
性でも同様のことが報告されています。

禁煙すると、喫煙をしたことがない人と死亡のリス
クが変わらなくなるのでま喫煙している人は、元気
で長生きするために少しでも早く禁煙することが大
切です。喫煙しているあなた、今からでも決して遅く
ありません。ぜひ禁煙することをおすすめします！

16. 喫煙は胃がんの危険因子です
果もあると思いますが、やはり体にとっては「百害
あって一利なし」でま また、たばこの煙は、周囲の人
の健康にも影響を与える（受動喫煙）といわれていま
す。喫煙されている方は、ぜひ禁煙してみませんか？
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