
虫歯や歯周病を放置すると歯を失い、かむ力が低下してオーラルフレイルの原因に。
歯ブラシに加え、口の衛生を保つケア用品を取り入れてみましょう。

歯みがきにプラスαで清潔を保つ
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※フロスやブラシは1カ所清掃するたびに、水で洗うなど清潔にして繰り返し使う。

虫歯や歯周病の原因となるプラー虫歯や歯周病の原因となるプラー
ク。歯ブラシを使った歯みがきやうク。歯ブラシを使った歯みがきやう
がいだけではすべての汚れを落としがいだけではすべての汚れを落とし
きることはできません。歯と歯の間きることはできません。歯と歯の間
の清掃は、歯ブラシにプラスして、の清掃は、歯ブラシにプラスして、
デンタルフロスや歯間ブラシといっデンタルフロスや歯間ブラシといっ
たケア用品を取り入れましょう。たケア用品を取り入れましょう。

舌に白い苔のように見える舌苔（ぜっ舌に白い苔のように見える舌苔（ぜっ
たい）は付いていませんか？ 食べかたい）は付いていませんか？ 食べか
すや細菌が付着した状態なので、口すや細菌が付着した状態なので、口
臭や味覚障害の原因にもなります。臭や味覚障害の原因にもなります。
舌苔は一度にすべてを取り除こうと舌苔は一度にすべてを取り除こうと
はせず、1日1回を目安にケアを続はせず、1日1回を目安にケアを続
けて清潔に保ちましょう。けて清潔に保ちましょう。

歯みがきをしても、歯ブラシだけでは汚れを完全に取り除けません。
歯のみがき残しは虫歯や歯周病をまねき、歯を失うリスクが高まり
ます。歯と歯の間の清掃にはデンタルフロスや歯間ブラシを活用し
て、口臭の原因となる舌のケアも行いましょう。口を清潔に保つこ
とは、全身の健康につながりますよ。

歯と歯の間に糸を入れ、歯の側
面に沿わせるように糸を当て、下
から上に向かってゆっくり動かす。
当てる向きを変え、両方の側面
を清掃する。

歯ぐきを傷つけないよう、歯と歯
のすき間に合ったサイズのものを
用意する。歯の根元部分にブラ
シをまっすぐ入れ、前後に数回動
かす。

歯間ブラシデンタルフロス

ゴシゴシこすらず、軽い力で奥か
ら手前にやさしく舌をなぞるよう
に動かして。鏡を見ながらていね
いに、3～ 5回程度繰り返す。

舌をケアする専用ブラシ。シリコ
ン製や毛のブラシ、ヘラ型などが
あります。やわらかめの歯ブラシ
を使ってもOK。
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※持病がある場合は、医師の指示に従ってください。 次回は 4 月2 回、    　　　　　 　に紹介予定です。運動をテーマ

家で手軽に


