
入れ歯でも食べるも話すも楽しみたい！
先生、もっと心地よく過ごす方法はありますか
50歳以上の3人に1人が総入れ歯、もしくは部分入れ歯という現代。入れ歯によるお悩みを抱える方が増えています。
そこで、長年、患者さんのお悩みに寄り添ってきた歯科医の塚﨑弘明先生に、入れ歯の快適な使用法をお聞きしました。

―
―
  

改
め
て
入
れ
歯
の
役
割
を
教
え
て
く
だ
さ

い
。

塚
﨑
先
生　

入
れ
歯
の
役
割
と
し
て
大
事
な
の
は
、

食
べ
物
を
噛
む
こ
と
、
話
す
こ
と
、
そ
し
て
見
た

目
で
す
。
ま
た
、
自
分
に
合
っ
た
入
れ
歯
を
使
う

こ
と
で
、
身
体
能
力
が
向
上
す
る
こ
と
も
あ
り
ま

す
。
例
え
ば
、
寝
た
き
り
だ
っ
た
お
年
寄
り
が
、

き
ち
ん
と
合
う
入
れ
歯
に
す
る
こ
と
で
歩
け
る
よ

う
に
な
っ
た
と
い
う
報
告
も
あ
り
ま
す
し
、
認
知

症
の
改
善
に
有
効
で
あ
る
と
い
う
研
究
も
進
ん
で

い
ま
す
。
噛
む
と
い
う
こ
と
は
非
常
に
大
切
な
こ

と
で
す
。
自
分
に
合
っ
た
入
れ
歯
を
使
う
と
い
う

の
は
、
健
康
に
過
ご
す
た
め
に
重
要
な
こ
と
で
す
。

―
―
  

入
れ
歯
が
合
わ
な
い
と
い
う
声
も
よ
く
聞
き

ま
す
が
？

塚
﨑
先
生　

そ
う
で
す
ね
。
入
れ
歯
の
能
力
に
は

限
界
が
あ
り
、
も
と
も
と
の
自
分
の
歯
で
噛
ん
で

い
た
時
の
能
力
を
10
と
す
る
と
、
入
れ
歯
に
な
る

こ
と
で
５
と
か
、
場
合
に
よ
っ
て
は
も
っ
と
低
下

し
て
し
ま
う
こ
と
が
あ
り
ま
す
。
今
ま
で
噛
め
て

い
た
も
の
が
噛
め
な
い
と
か
、
入
れ
歯
と
歯
茎
の

間
に
も
の
が
入
っ
て
し
ま
っ
て
痛
い
と
い
う
こ
と

も
あ
り
ま
す
。
他
に
、
入
れ
歯
が
外
れ
て
し
ま
う

と
い
う
不
安
か
ら
、
口
を
開
け
て
し
ゃ
べ
れ
ず
に
、

滑
舌
が
悪
く
な
っ
て
き
た
り
、
ま
た
、
ご
く
小
さ

い
部
分
入
れ
歯
だ
と
、
外
れ
た
拍
子
に
飲
み
込
ん

で
し
ま
う
と
い
う
事
故
も
あ
り
ま
す
。
そ
れ
ら
を

防
ぐ
た
め
に
、ぴ
っ
た
り
と
自
分
に
あ
っ
て
い
て
、

し
か
も
外
れ
な
い
と
い
う
の
は
非
常
に
大
事
な
こ

と
で
す
ね
。

―
―
  

入
れ
歯
は
一
日
中
つ
け
て
い
た
方
が
い
い

の
で
す
か
？

塚
﨑
先
生　

突
然
宅
配
が
届
い
た
り
、
電
話
が
か

か
っ
て
き
た
時
に
慌
て
な
い
よ
う
に
、
基
本
的
に

は
起
き
て
い
る
間
は
で
き
る
だ
け
外
さ
な
い
方
が

い
い
で
し
ょ
う
。
そ
し
て
夜
、
寝
る
前
に
外
し
て

義
歯
用
の
ブ
ラ
シ
で
洗
っ
た
後
、
義
歯
洗
浄
剤
を

使
用
す
る
と
気
に
な
る
臭
い
や
汚
れ
も
落
と
す
こ

と
が
で
き
ま
す
。

―
―
  

今
は
友
人
や
遠
く
に
住
ん
で
い
る
家
族
と

な
か
な
か
会
え
な
い
状
況
で
、
リ
モ
ー
ト
で
お
話

を
さ
れ
る
場
合
、
滑
舌
が
悪
い
と
コ
ミ
ュ
ニ
ケ
ー

シ
ョ
ン
が
取
り
に
く
い
で
す
よ
ね
。

塚
﨑
先
生　

す
ご
く
ぴ
っ
た
り
し
て
い
る
入
れ
歯

で
も
、
口
を
動
か
し
た
と
き
に
少
し
浮
き
上
が
る

こ
と
が
あ
り
ま
す
。
こ
の
よ
う
な
場
合
で
も
入
れ

歯
安
定
剤
を
使
用
し
て
い
れ
ば
、
入
れ
歯
が
動
か

な
く
な
る
こ
と
で
、
滑
舌
も
か
な
り
良
く
な
り
ま

す
。
ま
た
、普
段
か
ら
滑
舌
が
良
く
な
る
よ
う
に
、

お
口
の
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
を
す
る
と
い
い
で
す
ね
。

―
―
  

入
れ
歯
安
定
剤
に
も
種
類
が
あ
り
ま
す
が
、

ど
れ
を
選
ぶ
と
い
い
で
す
か
？

塚
﨑
先
生　

特
に
お
す
す
め
し
た
い
の
が
ク
リ
ー

ム
タ
イ
プ
で
す
が
、
少
し
べ
た
つ
き
が
気
に
な
る

と
い
う
方
に
は
、
パ
ウ
ダ
ー
タ
イ
プ
を
お
す
す
め

し
ま
す
。
た
だ
し
、
パ
ウ
ダ
ー
タ
イ
プ
は
持
続
時

間
が
短
い
の
で
、
１
日
に
数
回
塗
っ
て
い
た
だ
く

こ
と
に
な
り
ま
す
。
最
初
は
少
し
面
倒
に
感
じ
る

か
も
し
れ
ま
せ
ん
が
、
ど
ち
ら
も
も
の
が
挟
ま
っ

て
痛
い
と
い
っ
た
こ
と
は
ほ
と
ん
ど
無
く
な
り
ま

す
。
特
に
下
の
総
入
れ
歯
は
、
動
か
な
い
よ
う
に

作
る
の
が
と
て
も
難
し
い
ん
で
す
よ
。
だ
か
ら
、

そ
こ
に
安
定
剤
を
使
う
こ
と
に
よ
っ
て
、
格
段
に

安
定
性
が
向
上
し
ま
す
。

塚﨑弘明先生
大岡山つかさき歯科院長。
昭和大学歯学部歯科補綴
学教室で27年間地域医療
に関わり、外来診療だけ
でなく、学生教育や研究
を重ね、2016年開業。日
本補綴歯科学会、日本口
腔機能水学会、日本機能
水学会所属。

食
事
・
会
話
・
見
た
目
改
善
だ
け
で
な
く

認
知
症
予
防
に
も
な
る
入
れ
歯

自
分
の
口
に
ぴ
っ
た
り
合
う
た
め
に

入
れ
歯
安
定
剤
を
賢
く
選
ぶ

お答えします

？

日常的なトレーニング パタカラ体操

「パ」 「タ」 「カ」 「ラ」

教えて歯医者さん

話したり、食べたりする時の入れ歯のお悩みには　　　　　　　　　　を使うことも1つの方法です

―
―
  

入
れ
歯
安
定
剤
を
使
っ
た
こ
と
が
な
い
と

い
う
方
も
い
ら
っ
し
ゃ
い
ま
す
か
？

塚
﨑
先
生　

結
構
い
ら
っ
し
ゃ
い
ま
す
。
そ
れ
で
、

使
っ
た
こ
と
あ
り
ま
せ
ん
、
使
い
方
を
知
り
ま
せ

ん
と
い
う
方
に
は
、
安
定
剤
の
サ
ン
プ
ル
を
お
渡

し
し
て
、
試
し
て
い
た
だ
く
こ
と
も
あ
り
ま
す
。

―
―
  

他
に
、
気
を
つ
け
た
ほ
う
が
良
い
こ
と
は

あ
り
ま
す
か
？

塚
﨑
先
生　

入
れ
歯
が
本
当
に
合
っ
て
い
る
か
ど

う
か
は
、
自
分
で
は
わ
か
り
づ
ら
い
も
の
で
す
。

歯
茎
は
少
し
ず
つ
痩
せ
て
き
て
、
ど
う
し
て
も
入

れ
歯
と
の
間
に
隙
間
が
で
き
て
不
安
定
に
な
っ
て

き
ま
す
か
ら
、
半
年
に
１
度
は
、
歯
科
を
受
診
す

る
こ
と
を
お
す
す
め
し
ま
す
。
そ
し
て
、
ど
ん
な

に
ぴ
っ
た
り
合
っ
た
入
れ
歯
で
も
、
入
れ
歯
安
定

剤
を
併
用
す
る
こ
と
で
、
よ
り
生
活
の
質
が
向
上

す
る
こ
と
を
皆
さ
ん
に
知
っ
て
い
た
だ
き
た
い
で

す
。

唇をはじくように 舌先を上の前歯の
裏につけるように

舌の奥を上顎の奥
につけるように

舌をまるめる
ように

大きな声で、1語ずつ区切るように発声しましょう。
この体操を1日に何回でも行うことで、顔・舌・唇の筋トレになります。

「パ 「


