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は　　　　　 えら  　 かた

小さめのヘッド
ちい

つき ど こうかん

月に1度は交換しましょう！

し  か い  いん くち　　　 てい    き     けん  しん

食べカスではなく細菌の塊！
（1mgに約10億個の細菌がいる）

歯の表面についた食べカスに

細菌が繁殖したもので、

白くねばねばしています。

た　　　　　　　　　　　　 さい きん   　 かたまり

は　　ひょうめん　　 　  　　た

さいきん   はんしょく

やく　 おく こ    さいきん

歯みがきで除去しましょう!
は じょ きょ

白い汚れがプラーク
しろ　よご

歯肉の炎症かもしれません。

軽い力で、歯と歯肉の境目を

やさしく丁寧に磨きましょう。

早めの受診も忘れずに！

し にく えんしょう

かる　 ちから 　 は　 　し にく  さかいめ

ていねい　 みが

はや　　　 じゅしん　 わす

　しろ

し こう
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ち　 で

むし歯や歯周病、

口臭の原因にも

ば　 ししゅうびょう

こうしゅう げんいん

は　   こうくうない　　じょうたい

は　　　  　　　ほうほう　　みが　  のこ

し  せき　 じょきょ　　 は

せいかつしゅうかん

歯や口腔内の状態をチェック

歯みがき方法や磨き残しのチェック

歯石の除去や歯のクリーニング

生活習慣のアドバイス
金沢区
幸せお届け大使
ぼたんちゃん

口の健康を

維持するために

大切です!

くち　 けんこう

い　じ

たいせつ

90°

ペンを持つように

指先で軽く持ちます。

も

ゆびさき かる も

歯ブラシの毛先が届きにくい歯と歯の間の清掃に
は　　 　　　　 け さき     とど は　　 は  あいだ   せいそう

歯と歯の間の狭い部分に
は　　 は　  あいだ せま      ぶぶん

歯と歯の間が大きくあいた部分に
は　 は  　あいだ おお　　　　　　　　ぶぶん

毛先を歯に直角に当て、

小さく軽く動かします。

けさき　　は    ちょっかく   あ

ちい        かる   うご
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正しい当て方
ただ あ かた

毛先の使い分け
け さき 　つか      わ

持ち方
も かた

歯ブラシの毛先が

広がっていると

力の入れすぎです。

けさき

ひろ

は

ちから い

使う場所
つか ばしょ

使う場所
つか ばしょ注意！

ちゅうい
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デンタルフロス 歯間ブラシ
し かん

※サイズや色分けは商品によって異なります
いろわ　　しょうひん　　 こと

毎日行う
からこそ！

まいにちおこな
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前歯の裏側
まえば　 うらがわ

歯の側面
は　  そくめん
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正しい使い方を

覚えよう！
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歯の色・形
むし歯？ 
着色？ 外傷？

は　  いろ かたち

ば
歯肉からの出血
歯みがきで痛みもなく
血が出た

し にく　　　　 しゅっけつ

は　　　　　　  いた

ち　　  で

歯根の露出
歯周病？
力強い歯みがきが原因？

 し こん   ろしゅつ

ししゅうびょう

ちからづよ　は　　　　　　 げんいん

歯肉の色や腫れ
赤くブヨブヨしていないか？
（健康な歯肉はピンク色）

し にく  いろ  は

あか

けんこう　　し にく 　　　　　　いろ

歯と歯の間
スカスカして、
食べ物がはさまる

は　　 は 　あいだ

た　 もの

舌のチェック（色やできもの）
健康な舌は、きれいなピンク色で
ふっくらと潤いがある

した いろ

うるお

けんこう　 した　　　　　 　　　 　　　  いろ

奥歯の溝 歯と歯肉の境目
おく ば　 みぞ は 　  し にく 　さかいめ

引っ込んでいる歯
ひ　 こ　　　　 　　 　は

歯と歯の間
は　    は　 あいだ

よご　　　　　　　　　　　     ところ

かんさつ

観察
かん  さつ

観察察
かん  さつつなかくち ななかかくちくちち

ちゃくしょく がいしょう
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新しい発見が
あるかも!
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けけ大使使使大大
ゃゃゃんんゃんん
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だい  じょう   ぶ

スタート

毎日歯を磨く
まいにち は      みが

いいえ

歯と歯の間も

清掃している

  は 　　 は  　あいだ

せいそう

むし歯に
なったことがない

ば

甘いものが好き
あま　　　　　　 す

1年以上
歯科医院に
行っていない

ねんいじょう

し か   い いん

い

定期的に歯科健診や
クリーニングを
受けている

てい き てき　 し  か けんしん

う

口が渇いたり
ネバネバ
したりする

くち 　かわ

※このチャートはあくまで目安です

これまでの習慣
（口腔ケア・歯科
健診）を続けま
しょう。

しゅうかん

こうくう し か

けんしん つづ

自分で
チェック
してみよう！

じぶん

めやす

口の健康を保つ
には、口腔ケアに
加えて定期健診
も大切です。

こうくう

くわ てい き けんしん

たいせつ

けんこう たもくち

歯みがきで
出血することがある

は

しゅっけつ

はや
口の中が心配で
す。早めに歯科受
診をしましょう。

くち

しん

なか しんぱい

し か じゅ
汚れている所が
あるかもしれませ
ん。計画的に歯科
受診をしましょう。

よご ところ

けいかくてき し か

じゅしん

質問に　　　  ・　　　 でお答えくださいはい いいえ
しつもん こた

金沢区
幸せお届け大使
ぼたんちゃん


