
歯
磨
き
で

虫
歯
予
防�

　
一
日
一
回
は
十
五
〜
二
十
分
く

ら
い
じ
っ
く
り
磨
く
時
間
を
作
り

ま
し
ょ
う
。
特
に
寝
る
前
が
お
勧

め
で
す
。
就
寝
中
は
、
口
の
中
を

潤
す
だ
け
で
な
く
、
再
石
灰
化
を

助
け
る
だ
液
の
分
泌
が
悪
く
な
る

た
め
で
す
。�

　
上
手
に
磨
く
た
め
に
、
自
分
に

合
っ
た
使
い
や
す
い
歯
ブ
ラ
シ
を

選
び
ま
し
ょ
う
。�

　
磨
き
残
し
が
な
い
よ
う
に
、
正

し
い
ブ
ラ
ッ
シ
ン
グ
で
歯
垢
を
取

り
除
き
ま
し
ょ
う
。�

　
西
岡
北
小
学
校
で
は
、昭
和
六
十

一
年
の
開
校
以
来
、児
童
の
健
康
教

育
に
積
極
的
に
取
り
組
ん
で
い
ま

す
。�

　
歯
の
健
康
に
関
す
る
取
り
組
み

と
し
て
は
、
給
食
後
の
五
分
間
、

「
歯
み
が
き
タ
イ
ム
」
を
実
施
し
て

い
ま
す
。給
食
を
食
べ
終
え
た
児
童

た
ち
は
、自
分
の
歯
ブ
ラ
シ
を
持
っ

て
水
飲
み
場
へ
行
き
、友
達
と
楽
し

く
歯
磨
き
を
し
て
い
ま
す
。�

　
こ
の
ほ
か
、歯
科
衛
生
士
を
招
い

て
行
う
歯
磨
き
指
導
や
、夏
・
冬
休

み
中
も
欠
か
さ
ず
に
で
き
る
よ
う
、

「
歯
み
が
き
カ
レ
ン
ダ
ー
」
を
配
布

す
る
な
ど
、家
庭
と
連
携
し
た
取
り

組
み
も
行
っ
て
い
ま
す
。�

　
日
ご
ろ
の
活
動
の
成
果
は
、具
体

的
な
数
値
に
も
表
れ
て
い
ま
す
。同

校
の「
う
歯
罹
患
者
率
」（
処
置
済
み

の
も
の
を
含
め
、虫
歯
が
あ
る
児
童

の
全
校
に
占
め
る
割
合
）は
、開
校

時
に
は
約
93
％
で
し
た
が
、
平
成�

十
三
年
に
は
約
75
％
に
減
少
し
ま

し
た
。こ
れ
は
、札
幌
市
平
均
の
約

79
％
よ
り
も
低
く
、児
童
に
歯
を
大

切
に
す
る
意
識
が
は
ぐ
く
ま
れ
て

い
る
表
れ
と
い
え
る
で
し
ょ
う
。

　
開
校
時
か
ら
の
継
続
し
た
取
り

組
み
が
評
価
さ
れ
、平
成
十
二
年
に

は
「
全
日
本
学
校
歯
科
保
健
優
良

校
最
優
秀
文
部
大
臣
賞
」
を
受
け

ま
し
た
。�

　
児
童
の
健
康
教
育
を
受
け
持
つ

同
校
の
養
護
教
諭
、
船
山
久
美
子

先
生
は
、「
自
分
に
合
っ
た
上
手
な

歯
磨
き
を
身
に
付
け
て
卒
業
し
て

ほ
し
い
で
す
。一
人
ひ
と
り
が
、
自

主
的
に
自
分
の
体
を
管
理
す
る
能

力
を
身
に
付
け
ら
れ
る
よ
う
、
今

後
も
健
康
教
育
を
充
実
し
て
い
き

た
い
と
考
え
て
い
ま
す
」
と
話
し

て
く
れ
ま
し
た
。�
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　毛の種類は、ナイ
ロン製のものを。毛
先が開いたもので
は汚れがとれない
ので、1カ月に１度
は取り換えましょう。�

 毛の部分は、奥ま
で磨きやすいよう
に、小さめのものを
選びましょう（指２
本分くらいの幅が
良い）。�

　毛の硬さは、毛先
を歯に当てたとき、
歯と歯の間に入り
込むくらいの弾力
のものを選びまし
ょう。�

 毛先を歯の表面に直角に当てるには、磨く部分
によって、毛先を使い分けると上手に磨けます。
歯ブラシの向きを変えながら、丁寧に磨くよう心
掛けましょう。�

　歯ブラシの毛先
を、歯の表面に直
角に当てます。小刻
みに前後に動かす
のがポイントです。�

※デンタルフロス…歯間清掃用の糸�

　歯と歯の間の清
掃には、デンタル
フロス※や歯間ブ
ラシが効果的です。�
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