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生涯を健康で暮らせる健康文化都市

歯みがきの方法で正しいのは？

A 力いっぱいみがく

B 順番を決めてみがく

C 歯ブラシを大きく動かしみがく

B 順番を決めてみがく

今月
の

健康

コラム

健康クイズ＆コラム

受診結果をきちんと把握しまし

ょう。必要であれば主治医と相

談し精密検査を受けましょう。

「お口の健康を保つ歯みがき」
口は健康の入り口ともいわれ、健康な歯を保つことは、身体の健康

につながります。丁寧な歯みがき、定期的な歯科健診でむし歯や歯周

病を予防することが大切です。

中でも、歯周病の予防で一番大切なのがプラークコントロール（歯垢の除去）です。

正しいブラッシング方法を身につけ、きちんと汚れを落としましょう。
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磨き残しがないようにすることが大切で

す。歯の表・裏・かみ合わせ・奥歯の裏と、自

分の中で順番を決めて、歯の前面をしっかり

磨きましょう。すみずみまで磨くには、５分

程度必要といわれています。

歯ブラシの毛先を歯と歯ぐきの境目、歯と

歯の間にあて、歯ブラシの毛先が広がらない

軽い力で、歯ブラシ

を小刻みに動かし１

～２本ずつ丁寧に磨

きましょう。
かみ合わせ


