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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

定期健診へ行きましょう

寝る前の歯磨きをしっかりと

ダラダラ食べをしない

フロスや歯間ブラシを使いましょう

歯ブラシは月に一度を目安に交換しましょう

問健康推進課保健係

　毛先がひらいた歯ブラシは清掃能力が落ちるため、
毎月歯ブラシを交換することをおすすめします。

　歯ブラシの毛先が届きにくいところ（歯と歯が接している面、歯と歯
ぐきの境目など）は、デンタルフロス（糸ようじなど）や歯間ブラシを
使って歯垢をしっかり取り除きましょう。

　少しの量でも食べ飲みする回数が増えると、酸にさらされる時間が増
え、虫歯につながります。間食は時間を決めて 1回で済ませましょう。

　寝ている間が一番お口の中の細菌が繁殖してしまうため、夜寝る前の
歯磨きは特に大事になります。鏡を見ながら、5分ぐらい時間をかけて
しっかり磨きましょう。

　虫歯や歯周病を早期発見し、治療費を減らし、健康を維持するために
とても重要です。不調がなくても定期健診へ行き、自分の口腔内の現状
を把握することはとても大事です。
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↓稚貝作業の様子


