
実 践

正
し
い
お
口
の
ケ
ア

つ
の
約
束

4

フッ化物入り歯みがき剤を
上手に使う

③

④

歯医者さんでの
定期検診

お
口
の
健
康
こ
こ
が
ポ
イ
ン
ト

4 歯
と
歯
の
間
は
歯
間
ブ
ラ
シ
、
歯
と
歯
の
間
が
狭
い
方
は
、
フ
ロ
ス
を
使
い
ま
す
。
ど
ち
ら
も

歯
肉
を
傷
つ
け
や
す
い
の
で
、専
門
家
の
指
導
を
受
け
ま
し
ょ
う
。

歯
間
ブ
ラ
シ
・
フ
ロ
ス
の

正
し
い
使
い
方

3

歯肉の上を滑らせるよう
に歯と歯の間に入れ、数
回往復します

① 

歯
間
ブ
ラ
シ

歯と歯の間に通す時は、
横方向に、きれいにする
時は縦方向に動かします

② 

フ
ロ
ス

歯
ブ
ラ
シ

1 

歯
み
が
き
後
は
、
流
水
で
洗
う

 

し
っ
か
り
と
水
気
を
切
る

 

毛
を
上
に
し
て
保
管
す
る

歯
ブ
ラ
シ
は
、
通
常
は
小
さ
め
の
も
の
を
、
手

を
動
か
し
に
く
い
方
は
大
き
め
の
も
の
を
選

び
ま
す
。
毛
先
の
太
さ
は
、
通
常
の
も
の
の
方

が
き
れ
い
に
な
り
ま
す
が
、
細
い
も
の
は
歯
肉

に
優
し
い
の
で
粘
膜

が
弱
い
方
に
お
勧
め

で
す
。
ま
た
、
歯
に

当
た
る
面
は
平
ら

な
方
が
良
い
で
す
。

次の使用までに乾燥させましょう。濡れ
たままにしておくと、雑菌が繁殖します

② 

歯
ブ
ラ
シ
の
管
理

① 

歯
ブ
ラ
シ
の
選
び
か
た

正
し
い
歯
み
が
き

2① 

歯
ブ
ラ
シ
を
真
横
か
ら
あ
て
る

② 

小
さ
く
、一
カ
所
20
回

大きく動かすと歯肉を傷
つけて痛く、きれいにみ
がけません

5mmくらいに小さく動か
すと歯肉に優しく、きれい
にみがけます

③ 

一
筆
書
き
で
全
体
を
み
が
く

一筆書きでみがくと、
みがき忘れがなくなります

な
な
め
か
ら

真
横
と
真
上
か
ら

毎日のていねいな
歯みがき

①

歯と歯ぐきの境目が
きれいになります

歯と歯ぐきの境目に歯垢が
残り、歯肉の炎症がおきます

横
方
向

縦
方
向

炎症 歯垢

正しい食生活
良い生活習慣

②

7

合
わ
せ
て

見
て
お
き
た
い
！

歯科保健推進 DVD （Ⅰ）、（Ⅱ）

「お口の中は不思議がいっぱい」

www.chiiki.dent.tohoku.ac.jp/dental_
health_promotion/index.html

ケータイ・スマホの方は
こちらからもアクセス！


