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Kids
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初
め
ま
し
て
。
今
回
の

活
動
レ
ポ
ー
ト
を
担
当
い

た
し
ま
す
、
4
月
よ
り
地

域
お
こ
し
協
力
隊
に
着
任

し
た
観
光
支
援
員
の
栁
原

で
す
。
主
に
観
光
協
会
で
、

イ
ベ
ン
ト
行
事
の
参
加
や
雄
武
町
の
Ｐ
Ｒ

活
動
な
ど
を
行
っ
て
い
ま
す
。
そ
の
活
動

の
中
で
小
さ
な
事
で
も
自
分
が
し
た
い

事
、
出
来
る
事
を
見
つ
け
て
雄
武
町
を
盛

り
上
げ
て
い
き
た
い
で
す
。

ま
た
、
昨
年
初
め
て
産
業
ま
つ
り
に
お
客

さ
ん
と
し
て
来
場
し
た
時
に
、
い
く
ら
す
じ

子
を
見
て
か
ら
フ
ァ
ン
に
な
り
、
キ
ャ
ラ
ク

タ
ー
に
携
わ
る
仕
事
も
し
た
い
と
思
っ
て
い

た
の
で
、
ぜ
ひ
私
の
考
え
た
い
く
ら
す
じ
子

グ
ッ
ズ
も
出
し
た
い
と
思
っ
て
い
ま
す
。

4
月
は
挨
拶
回
り
か
ら
始
ま
り
、
近
隣

の
市
町
村
に
も
ご
挨
拶
へ
行
き
ま
し
た
。

そ
の
際
に
、
道
の
駅
な
ど
も
訪
問
し
て
、

ど
の
よ
う
な
商
品
を
置
い
て
い
る
の
か
な

ど
今
ま
で
と
違
っ
た
視
点
で
見
る
こ
と
が

出
来
ま
し
た
。

ほ
か
に
も
、
地
域
お
こ
し
協
力
隊
と
し
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て
の
Ｓ
Ｎ
Ｓ
の
開
設
や
雄
武
高
校
で
特
別

授
業
の
見
学
。
画
像
な
ど
の
編
集
用
ソ
フ

ト
の
操
作
を
覚
え
る
た
め
に
「
い
っ
ぷ
く

家
」
で
販
売
し
て
い
る
い
く
ら
す
じ
子

グ
ッ
ズ
や
イ
ベ
ン
ト
の
参
加
に
向
け
た
商

品
ポ
ッ
プ
の
作
成
を
行
い
ま
し
た
。

5
月
5
日
に
イ
オ
ン
名
寄
店
で
開
催
さ

れ
た
イ
ベ
ン
ト
で
は
、
近
隣
市
町
村
の
ゆ

る
キ
ャ
ラ
が
集
ま
り
、
町
の
特
産
品
で
あ

る
ホ
タ
テ
や
韃
靼
蕎
麦
、
い
く
ら
す
じ
子

グ
ッ
ズ
な
ど
の
物
販
や
韃
靼
蕎
麦
茶
の
試

飲
な
ど
来
場
者
に
雄
武
町
を
Ｐ
Ｒ
し
て
き

ま
し
た
。
商
品
説
明
を
熱
心
に
聞
い
て
購

入
す
る
人
や
イ
ベ
ン
ト
後
に
い
く
ら
す
じ

子
グ
ッ
ズ
を
購
入
し
に
来
て
く
だ
さ
っ
た

ご
家
族
も
い
ま
し
た
。

今
回
、
物
販
に
参
加
し
て
、
頭
で
思
い

描
い
て
い
た
商
品
デ
ィ
ス
プ
レ
イ
も
実
際

に
形
に
し
て
み
る
と
上
手
く
い
か
ず
、
手

直
し
を
し
て
も
ら
っ
た
り
、
お
客
様
へ
の

商
品
説
明
の
仕
方
な
ど
学
ぶ
こ
と
が
た
く

さ
ん
あ
り
ま
し
た
。
こ
れ
か
ら
も
経
験
を

重
ね
、
し
っ
か
り
し
た
説
明
が
で
き
る
よ

う
に
な
っ
て
い
き
た
い
と
思
い
ま
す
。

みんなの保健室

Everyone's infirmary
歯と口の健康には、日ごろのケアが大切です

①歯ブラシの持ち方 ②歯をみがく順番

③歯ブラシの動かし方 ④歯ブラシの当て方

　鉛筆を持つように軽く握ります。
　プラーク（歯垢）は、少しの力でも十分に
落とすことができます。

　スタートを決めて、一筆書きの要領でみが
くと、みがき残しを減らすことができます。

　小さく 2mmから 3mm
の幅で小刻みに動かしま
す。ごしごし大きく動かす
と歯ブラシが当たらない部
分が出てくるので、小さく
動かすのがポイントです。

　歯ブラシの毛先を歯と歯ぐきの境目、歯と
歯の間にきちんと当てることが大切です。(歯
茎に対して約 45度 ) 前歯の裏側は歯ブラシ
を縦に使う、奥歯の後ろ側は歯ブラシの先端
を使うとみがきやすくなります。鏡を見て自
分のみがき方を確認してみましょう。

☆歯ブラシの力加減
　力を入れすぎると毛先が広がり、きちんと歯面に当たらず、汚れを効果的に除去
できません。歯ぐきを傷つけたり、歯面が摩耗して知覚過敏になったりする可能性
があります。

サ イ ズ　口の中で動かしやすいよう、ブラシ部分が小さめのものがおすすめです。

歯ブラシの選び方

歯のみがき方

毛の硬さ　「ふつう」がおすすめですが、歯みがき圧が強い方は「やわらかめ」を選ぶといいでしょ
　　　　　う。毛先が硬いものはプラーク（歯垢）を落とす能力が高くなりますが、歯と歯の間
　　　　　に歯ブラシの毛先が届きにくいため、プラークを取り残す可能性が高くなります。
交換時期　歯ブラシの寿命は１か月です。特に毛先が開いたものは清掃能力が落ちているため、
　　　　　１か月を目安に新しい歯ブラシに交換しましょう。

歯ブラシと歯間クリーナーを合わせて使うと効果的です
（参考）日歯保存誌、48（2）、272（2005 年）歯間部のプラーク（歯垢）除去率

２０ ４０ ６０ ８０ １００

歯ブラシのみ ６１%

７９%歯ブラシ＋デンタルフロス

歯ブラシ＋歯間ブラシ ８５%
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