
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

山形県口腔保健支援センター（山形県健康福祉部がん対策・健康長寿日本一推進課内） 
☎０２３－６３０－２３３７ 

歯周病 
肥満 

内臓脂肪中の炎

症性物質が増加 

体内が常に

炎症状態 

全身の炎症が

ひどくなる 

歯周病が悪化 

歯周病菌が血

液中に侵入 

血管が歯周

病菌に感染 

血管壁が炎症、

血管を狭める 

動脈硬化を促進 

歯周病は肥満を引き起こし、肥満が歯周病を
悪化させることが様々な研究で明らかになっ
てきました。 

効果的な肥満対策はよく噛んで食べることです。１口３０回を目標に！ 
（カミング３０） 

脳にはよく噛むと、食べたエネルギーの量に関わらず、少量でも満腹を感じ

られる仕組みが備わっています。食欲を抑制し、内臓脂肪を燃やす効果が
あることがわかっています。 
 

歯周病と関連する全身の病気 

歯周病と肥満の関係 

（メタボリックシンドローム） 
青年期・壮年期シリーズ vol.16 

１口３０回！ 

 

脂肪細胞で作られる「炎症性サイトカイン」と呼ばれる物質が歯を支えて

いる骨を溶かし、歯周病を発症、進行させる作用があります。また、炎症

性サイトカインの影響で脂肪細胞が肥大しやすくなり、脂肪を蓄えやすく
なると考えられています。さらに、炎症性サイトカインが血中を移動する

ことによって血管に負担がかかり、動脈硬化や心筋梗塞発症のリスクが高

まるとも言われています。 

よく噛んで食べることで肥満解消！ 
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