
4広報  2021.5.15問い合わせは各課のホームページ「組織の紹介」からも受け付けています。

特 集 口の健康は体の健康! 6月4日～10日は「歯と口の健康週間」

正しい歯磨きの基本を確認しましょう

市保健師
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　毎日の歯磨き。効果的な磨き方をしていますか。正しい歯磨きをすることで、
虫歯や歯周病を予防し、オーラルフレイルのリスクを下げることができます。
磨き方の基本を確認しましょう。

歯ブラシは
鉛筆（ペングリップ）持ちで
　歯と歯茎の境目に当てて小
刻みに動かします。歯間ブラ
シやデンタルフロスを併用す
ると、より効果的です。

歯磨き剤は
つけすぎないように
　多くつけても効果が高まるわけではなく、
泡が立ちすぎて磨きにくくなることもあり
ます。

歯ブラシの手入れ
　水でしっかり洗浄し、水気がよく切れるようにブラ
シを上に向けて乾燥させます。歯ブラシどうしが接触
しないように保管し、1か月を目安に交換します。

歯ブラシの
毛の硬さの選び方
　一般的には、効率よく歯垢

こう

を除去できる「ふつう」が
お勧めです。「やわらかめ」は、歯茎に腫れがある人に
お勧め。「かため」では、磨く力が強い人は知覚過敏の
症状が出る可能性があります。




