
歯
は

ブラシの毛
け

先
さき

を歯
は

に当
あ

てるときは

毛
け

先
さき

が曲
ま

がったら交
こう

かんしよう 歯歯
は

みがきざいはみがきざいは必必
ひつ

要要
よう

？？

　口
くち

の中
なか

にはさまざまな細
さい

菌
きん

がいて、その細
さい

菌
きん

が歯
は

の表
ひょう

面
めん

につくるすみかが「歯
し

こう」です。歯
し

こ

うがたまると、むし歯
ば

や歯
し

肉
にく

炎
えん

などの病
びょう

気
き

にかかりやすくなります。それを防
ふせ

ぐために、歯
は

の表
ひょう

面
めん

から歯
し

こうを落
お

とすことができるのが「歯
は

みがき」です。

　歯
は

みがきのとき、歯
は

ブラシの毛
け

先
さき

に力
ちから

を入
い

れ過
す

ぎたり、大
おお

きく動
うご

かしたりすると、歯
し

こうがきれ

いに落
お

ちず、歯
は

や歯
し

肉
にく

を傷
きず

つけることもあります。正
ただ

しい力
ちから

の入
い

れ方
かた

や動
うご

かし方
かた

を覚
おぼ

えましょう。

指導　丸森歯科医院 院長　丸森 英史 先生

歯
は

ブラシの“使
つか

い方
かた

”を覚
おぼ

えよう！

１回
かい

に使
つか

う歯
は

みがきざいの

量
りょう

は少
すこ

しだけにしましょう

交
こう

かん

力
ちから

をあまり入
い

れずに、歯
は

の表
ひょう

面
めん

に毛
け

先
さき

がまっ
すぐに当

あ

たった状
じょう

態
たい

でみがくと、歯
し

こうをき
れいに落

お

とすことができます。

歯
は

の表
ひょう

面
めん

で毛
け

先
さき

が曲
ま

がるほど力
ちから

を入
い

れてみが
くと、歯

し

こうが落
お

ちないだけではなく、歯
は

や
歯
し

肉
にく

が傷
きず

つくこともあります。

　長
なが

い間
あいだ

使
つか

っていると、歯
は

ブラシの毛
け

先
さき

が開
ひら

いてきます。毛
け

先
さき

が開
ひら

いた状
じょう

態
たい

では、歯
は

に毛
け

先
さき

をまっすぐに当
あ

てられないので、歯
し

こうを

落
お

としづらくなります。歯
は

ブラシの後
うし

ろ側
がわ

か

ら見
み

て毛
け

先
さき

が見
み

えるほど開
ひら

いていたら、新
あたら

し

い歯
は

ブラシに取
と

りかえましょう。

力
ちから

を入
い

れずに、毛
け

先
さき

が歯
は

の表
ひょう

面
めん

にまっすぐ当
あ

たった状
じょう

態
たい

で、歯
は

１〜２本
ほん

分
ぶん

のはばで小
こ

刻
きざ

み
に動

うご

かすと、歯
し

こうをきれいに落
お

とせます。

何
なん

本
ぼん

もまとめてみがこうとすると、力
ちから

が入
はい

り
やすくなり、毛

け

先
さき

が曲
ま

がって歯
し

こうが落
お

ちに
くくなり、みがき残

のこ

しが多
おお

くなります。

歯
は

ブラシを小
こ

刻
きざ

みに動
うご

かしてみがいているつ
もりでも、毛

け

先
さき

が動
うご

いていないと歯
し

こうは落
お

ちません。毛
け

先
さき

をよく見
み

てみがきましょう。

　歯
は

みがきざいを使
つか

わなくても歯
し

こうを落
お

と
すことはできるので、使

つか

わなくても構
かま

いませ
ん。使

つか

う場
ば

合
あい

は、歯
は

みがきざいの働
はたら

きで口
くち

の
中
なか

がさわやかな感
かん

じになって、歯
は

のすみずみ
までみがけていなくても、みがいた気

き

分
ぶん

に
なってしまうので、注

ちゅう

意
い

が必
ひつ

要
よう

です。

「え」(持
も

つところ)

毛
け

（毛
け

先
さき

）の部
ぶ

分
ぶん

までまっすぐなもの

「毛
け

先
さき

」(みがくところ)

・細
ほそ

過
す

ぎず、平
たい

らなもの

・かたさは「ふつう」のもの

歯
は

ブラシの選
えら

び方
かた

歯
は

ブラシの動
うご

かし方
かた

に注
ちゅう

意
い

しよう
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