
健康の 
すゝ め 

歯
を
み
が
こ
う
！ 

食物摂取 PH

7.0大丈夫！ 

注意！ 

ム
シ
歯
に
近
づ
く 

（
脱
灰
） 

5.5

危険 

強い酸性 

3分 

すぐにブラッシングした場合 

ここで間食をするとまた下がります 

奥歯の奥 

奥歯の表 

かみ合わせ 

前歯の裏 

歯磨きで注意するところ 

問い合わせ先 

健康づくり推進課 
健康推進班 

（西合志庁舎） 
�242－1183

　
歯
周
疾
患
は
、
む
し
歯
と
並
ん
で
歯
を
喪
失
す

る
原
因
と
な
る
お
口
の
病
気
で
す
。
自
覚
症
状
が

ほ
と
ん
ど
無
く
、
歯
の
ぐ
ら
つ
き
や
痛
み
が
自
覚

さ
れ
る
こ
ろ
に
は
症
状
が
進
ん
で
い
ま
す
。
ま
た
、

歯
周
病
菌
が
全
身
に
も
影
響
す
る
こ
と
が
わ
か
っ

て
き
ま
し
た
。
予
防
に
は
、
専
門
家
に
よ
る
定
期

的
な
チ
ェ
ッ
ク
が
必
要
で
す
。
こ
の
機
会
に
ぜ
ひ

受
診
し
て
み
て
く
だ
さ
い
。 

 

【
歯
周
疾
患
検
診
】 

●
対
象
者 

平
成
20
年
４
月
１
日
現
在
、
35
・
40
・
50
・
60
・

65
歳
の
人 

※
対
象
者
に
は
事
前
に
個
別
通
知
を
し
て
い
ま
す
。 

※
歯
周
疾
患
検
診
の
実
施
期
間
は
６
月
１
日
〜
12
月
末 

 

【
妊
婦
歯
科
健
診
】 

●
対
象
者 

母
子
健
康
手
帳
発
行
時
に
受
診
券
を
渡
し
て
い

ま
す
。 

※
妊
婦
歯
科
健
診
の
実
施
期
間
は
、
通
年
で
す
。 

●
実
施
場
所
　
市
内
指
定
医
療
機
関 

※
事
前
に
指
定
医
療
機
関
に
電
話
予
約
が
必
要
で
す
。 

●
検
診
内
容 

お
口
の
健
康
チ
ェ
ッ
ク
、
歯
肉
検
査
、
ブ
ラ
ッ

シ
ン
グ
指
導 

●
検
診
料
　
無
料 

●
持
参
す
る
も
の 

歯
周
疾
患
検
診 

事
前
に
通
知
し
た
は
が
き
と
健
康
手
帳 

妊
婦
歯
科
健
診 

母
子
健
康
手
帳
　
別
冊
４
ペ
ー
ジ
の
受
診
券 

※
治
療
が
必
要
な
場
合
や
歯
石
除
去
を
希
望
さ
れ

る
場
合
は
、
保
険
診
療
に
な
り
ま
す
。
そ
の
際

は
保
険
証
が
必
要
で
す
。 

お
口
の
検
診
を
受
け
ま
し
ょ
う 

　むし歯は、口の中にいる細菌が食べ物の糖を利用して、「歯垢
（プラーク）＝細菌のかたまり」をつくり、その中で発生した酸
が歯の表面のエナメル質を溶かすことによって起こります。 
　むし歯は一度できたら、自然に治癒することはありません。 

　「プラークコントロール」とよく耳にすることがあると思います。 
　これは、食べ物のかすを取り除く事や、歯についたプラークをとりのぞく
ことをいいます。 
　口の中に食べ物が入ると、プラークの活動が活発になり、酸や毒素を作り
出します。しかし、食後３分以内の歯磨きでこれを防ぐことができます。 
　また、寝ている間はプラークの活動が特に活発になるので、寝る前の歯磨
きが重要です。 

　食事とおやつは時間を決めてとってください。

だらだらと長い時間食べ物が口の中に入っていると、

むし歯になりやすくなります。（上記グラフ参照） 

　おかしは袋ごと与えず、１回の量を決め、かみ

ごたえのあるおやつを与えてください。 

育期の生活習慣が大切です 育期の生活習慣が大切です 発 発 

　食事のあとだけでなく、おやつのあ

とも、甘いものを口の中に残さないよ

う歯みがきを忘れずに。外出などで歯

みがきができない時は、うがいをする

だけでも違います。 

やつの後でも必ず歯磨き やつの後でも必ず歯磨き お お 
　磨き残しなどは、歯医者さんへ

行って確認してもらい、磨き方も

いっしょに習いましょう。 

き方を習う き方を習う 磨 磨 

し歯ができる原因 し歯ができる原因 む む 

後すぐ（3分以内）の歯磨き 後すぐ（3分以内）の歯磨き 食 食 

おやつのときも   
忘れずに！ 

おやつのときも   
忘れずに！ 

おやつのときも   
忘れずに！ 

■奥歯の奥（特に上あご） 
　一番磨きづらい箇所です。 

　ブラシ先端を使って丁寧に磨きましょう。 

 
■かみ合わせ 
　上下の歯が合わさって食物などをすりつぶす部分。く

ぼみがあるので磨き残すことが多く、むし歯が発生しや

すい箇所です。 

 
■前歯の裏 
　鏡などを使わないと直接目で見えないところなのでブ

ラッシングにも気を使うところです。 

■歯と歯の間・歯間 
　食べ物の繊維などが詰まりやすい場所。また、丁寧に

磨かないとブラシの毛がこの部分を飛び越えてしまうた

め磨き残しが多い場所です。大きな食べかすは歯間ブラ

シや糸ようじで取り除きましょう。 

 
■歯と歯ぐきの間（隙間） 
　歯の付け根部分。歯周ポケット。歯垢がたまりやすい

ので腐敗して口臭や歯ぐきの炎症の原因にもなりやすい

箇所です。 

こう 
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