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じょうずな歯
は

のみがきかた
ヨボウ仙

せん

人
にん

の知
ち

恵
え

ぶくろ

じょうずな
ヨボウヨボウ

歯
は

みがきのしかたで、みがき残
の こ

しをへらすことができるよ。
まずはみがき残

の こ

しの多
お お

い「危
き

険
け ん

ゾーン」を確
た し

かめて、自
じ

分
ぶ ん

の歯
は

みがきのしかたを見
み

直
な お

してみよう。

みがき残
のこ

しの多
おお

いところに注
ちゅう

意
い

歯
は

みがきのしかたを見
み

てみよう

歯
は

ブラシのあてかた 歯
は

ブラシの動
うご

かしかた おく歯
ば

のみがきかた 前
まえ

歯
ば

のみがきかた

歯
は

ブラシを歯
は

と歯
は

ぐき
のさかい目

め

にあてる。
表
おもて

がわは直
ちょっ

角
かく

に、裏
うら

が
わは45度

ど

であてる。

歯
は

ブラシは軽
かる

い力
ちから

で小
こ

きざみに最
さい

低
てい

10回
かい

横
よこ

に動
うご

かし、１～1.5本
ほん

ずつみがこう。

おく歯
ば

は、少
すこ

し強
つよ

めに
かき出

だ

すようにみがく。
前
まえ

歯
ば

の裏
うら

がわは、１本
ぽん

ずつ歯
は

ブラシの毛
け

を
しっかりあてて、たて
にみがく。

歯
は

と歯
は

ぐきの
さかい目

め

危
き

険
けん

ゾーン 3

前
まえ

歯
ば

の裏
うら

がわ

危
き

険
けん

ゾーン 2
歯
は

と歯
は

がとなり
合
あ

うところ

危
き

険
けん

ゾーン１

おく歯
ば

のかみ合
あ

わせのでこ
ぼこしたところ。いちばん
おくの歯

は

の終
お

わったところ。

危
き

険
けん

ゾーン 4

表
おもて

がわ
裏
うら

がわ
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鏡
かがみ

で確
たし

かめながら歯
は

な
らびに沿

そ

わせてデンタ
ルフロスの糸

いと

の部
ぶ

分
ぶん

を
あてる。

なかまで入
はい

ったら、両
りょう

方
ほう

の歯
は

の面
めん

に
糸
いと

を沿
そ

わせて上
じょう

下
げ

に動
うご

かしながら歯
し

こうを落
お

とす。

ゆっくりと小
ちい

さく左
さ

右
ゆう

に動
うご

かしなが
らデンタルフロスをとり出

だ

す。デン
タルフロスを使

つか

ったあとは、水
みず

でブ
クブクうがいをしよう。

ゆっくりと左
さ

右
ゆう

に動
うご

かしながら、
歯
は

と歯
は

のあいだに糸
いと

を入
い

れる。
※一

いっ

気
き

に入
い

れないように注
ちゅう

意
い

！

はじめにえんぴつを持
も

って
練
れん

習
しゅう

してもいいよ。

鏡
かがみ

を見
み

ながらみがく

毎
まい

回
かい

鏡
かがみ

を見
み

ながら歯
は

みがきをするク
セをつけ、自

じ

分
ぶん

の口
くち

のなかを自
じ

分
ぶん

の
目
め

でも確
たし

かめよう。

歯
は

ブラシの毛
け

先
さき

がすぐに広
ひろ

がってしまったりして
いないかな？　これは力

ちから

の入
い

れすぎで、歯
は

ぐきを
いためてしまったりすることにもつながるよ。歯

は

ブラシはえんぴつを持
も

つように持
も

とう。

えんぴつ持
も

ちで力
ちから

かげんを
マスター

歯
は

をじょうずにみがくコツ

みがきかたが正
ただ

しくな
いと、毎

まい

日
にち

みがいてい
てもむし歯

ば

になってし
まうのじゃ。　

鏡
かがみ

で
らびに
ルフロスの
あてる。

１ 2

3 4

歯
は

と歯
は

のあいだは歯
し

こうがつき
やすく、歯

は

ブラシだけではとりの
ぞけないよ。デンタルフロスを
使
つ か

って、しっかりケアしよう。

歯
は

と歯
は

のあいだのケアはデンタルフロスを使
つ か

おう ※はじめのうちは歯
は

医
い

者
しゃ

さんで、デンタ
ルフロスの使

つか

いかたを教
おそ

わろう。

※使
つか

うときは、かならず歯
は

ブラシで歯
は

を
みがいたあとにしよう。


