
歯の健康を保つことは全身の健康にもつながります。まずは歯み
がきから見直してみてください。かかりつけの歯科医院で、自分に
合った歯ブラシの選び方やブラッシングの仕方を相談するのもお
すすめです。痛いところがなくても、チェックやクリーニングで定
期的に受診してくださいね。

水を出しながら、入れ歯用ブラ
シでていねいにみがいて汚れを
落とす。落下で傷つくのを防ぐ
ため、洗面器などの上で行う。

入れ歯の
場合は……

1日2回以上
みがく
4

虫歯や歯周病の原因となる歯垢
（プラーク）を溜めないために、
歯みがきは1日2回以上が目安。
毎食後に行えると理想的です。

鏡を見ながら
みがく
3

歯にきちんとブラシを当てら
れているか、やさしく・細か
くみがけているか、みがき方
をチェックしましょう。

毛先がつぶれないくらいの力で
歯ブラシを当て、やさしく動か
してみがく。
力が強すぎると、歯ぐきを傷つ
ける恐れがあります。

やさしくみがく1 細かくみがく2

歯の一本一本をみがくイメー
ジで、小刻みに動かす。
何回も動かし、時間をかけ
てみがきましょう。

家で手軽に

6月4日～10日は歯と口の健康週間。かむ、飲み込む機能の低下を
防ぐためにも、毎日のセルフケアを見直してみましょう。

セルフケアで口の健康を守る
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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 7月3 回、    　　　　　 　に紹介予定です。運動をテーマ


