
け
出
し
て
し
ま
い
、
も
と
ど
お
り
に
治
る
こ

と
は
ほ
ぼ
あ
り
ま
せ
ん
。

　

歯
周
病
の
予
防
に
は
、毎
日
の
歯
磨
き
や
、

定
期
健
診
、
専
門
的
な
ク
リ
ー
ニ
ン
グ
な
ど

が
有
効
で
す
。
さ
ら
に
、歯
並
び
の
改
善
や
、

生
活
習
慣
を
改
善
す
る
こ
と
も
効
果
的
で
す
。

む
し
歯
と
歯
周
病
を
起
こ
し
や
す
い

　
　
　
　
　
　
　
　
　
　  

生
活
習
慣

　

む
し
歯
や
歯
周
病
の
発
生
原
因
は
、
甘
い

物
の
と
り
過
ぎ
、
不
規
則
な
生
活
、
ス
ト
レ

ス
、
喫
煙
な
ど
の
生
活
習
慣
に
も
あ
る
と
言

わ
れ
て
い
ま
す
。

予
防
の
基
本
は
、
正
し
い
歯
磨
き

　

む
し
歯
や
歯
周
病
の
原

因
は
、
細
菌
の
塊
で
あ
る

「
歯し

垢こ
う

（
プ
ラ
ー
ク
）」

で
す
。
正
し
い
歯
磨
き
で

歯
垢
を
除
去
す
る
こ
と
で
、

健
康
な
歯
と
歯
肉
を
維
持

す
る
こ
と
が
で
き
ま
す
。

正
し
い
歯
磨
き
の
ポ
イ
ン
ト

何
歳
に
な
っ
て
も
侮
れ
な
い
む
し
歯

　

20
歳
以
上
で
は
、処
置
済
み
の
人
を
含
め
、

9
割
の
人
に
む
し
歯
が
あ
り
ま
す
。
子
ど
も

の
む
し
歯
は
減
っ
て
い
ま
す
が
、
大
人
の
む

し
歯
は
増
加
傾
向
に
あ
り
ま
す
。

　

ま
た
、
日
本
人
の
約
8
割
は
歯
周
病
に
か

か
っ
て
い
る
と
言
わ
れ
て
い
ま
す
。
歯
を
失

う
原
因
の
第
1
位
が
歯
周
病
で
あ
り
、特
に
、

50
歳
を
超
え
る
と
、
歯
を
失
う
人
が
急
増
し

ま
す
。

全
身
の
健
康
に
か
か
わ
る
歯
周
病

　

歯
周
病
は
、
か
つ
て
は
口
の
中
だ
け
の
病

気
だ
と
考
え
ら
れ
て
い
ま
し
た
。
し
か
し
、

研
究
が
進
み
、
糖
尿
病
、
心
疾
患
、
誤ご

嚥え
ん

性

肺
炎
、早
期
低
体
重
児
出
産
、認
知
症
な
ど
、

全
身
の
健
康
に
深
く
か
か
わ
っ
て
い
る
こ
と

が
明
ら
か
に
な
っ
て
き
て
い
ま
す
。

知
っ
て
い
ま
す
か
？
歯
周
病
の
こ
と

　

歯
周
病
は
、
人
の
口
の
中
に
常
在
す
る
歯

周
病
菌
の
感
染
に
よ
っ
て
起
こ
り
ま
す
。
歯

肉
や
歯
周
ポ
ケ
ッ
ト
（
細
菌
の
巣
）
の
中
に

生
息
す
る
歯
周
病
菌
や
、
細
菌
の
持
つ
毒
素

な
ど
が
原
因
で
炎
症
が
起
こ
り
、
歯
周
病
が

発
症
し
ま
す
。
歯
周
病
は
「
歯
肉
炎
」
と
「
歯

周
炎
」
に
分
類
さ
れ
ま
す
。
歯
肉
炎
が
進
行

し
た
歯
周
炎
で
は
、
歯
を
支
え
る
骨
ま
で
溶

 
健
康
ふ
じ
21
計
画
Ⅱ　

 

今
年
度
の
重
点
は「
歯
」

元
気
な
歯
　
ず
っ
と
私
の

パ
ー
ト
ナ
ー
　

　

皆
さ
ん
は
、
食
後
に
欠
か
さ
ず
歯
を
磨

い
た
り
、
定
期
的
に
歯
科
健
診
を
受
診
し

て
い
ま
す
か
？

　

80
歳
に
な
っ
て
も
20
本
以
上
自
分
の
歯

を
保
つ
「
8ハ
チ
マ
ル
ニ
イ
マ
ル

0
2
0
」
を
目
指
し
て
、
歯

や
口
を
大
切
に
し
ま
し
ょ
う
。

歯っぴー

 

問
い
合
わ
せ　

 

健
康
対
策
課
（
フ
ィ
ラ
ン
セ
内
）

　
　
　

 　

1（
64
）8
9
9
3　

　
　

　
　

 
5（
64
）7
1
7
2　

　

　
市
は
、
平
成
22
年
度

に
健
康
増
進
計
画
を
策
定
し
ま
し
た
。

策
定
か
ら
5
年
が
経
過
し
、
計
画
の

中
間
評
価
を
行
う
に
あ
た
り
、
4
月

に
実
施
し
た「
市
民
健
康
意
識
調
査
」

で
は
、
ご
協
力
あ
り
が
と
う
ご
ざ
い

ま
し
た
。

　
計
画
で
は
「
健
康
で
　
笑
顔
あ
ふ

れ
る
　
明
る
い
　
富
士
市
」
を
目
指

し
て
、「
元
気
な
ま
ち
づ
く
り
」「
こ

こ
ろ
」「
健
康
診
断
」「
運
動
」「
食

生
活
」「
歯
」
の
6
つ
の
重
点
分
野

で
市
民
の
健
康
づ
く
り
を
進
め
て
い

ま
す
。

　
今
年
度
は
、「
歯
」の
取
り
組
み
を

重
点
に
進
め
て
い
ま
す
。

「
健
康
ふ
じ
21
計
画
Ⅱ
」

と
は

ふじけんくん

歯
の
健
康
が
気
に
な
っ
た
人
、

お
気
軽
に
参
加
し
て
く
だ
さ
い

フッ化物利用推進講座（愛生保育園）
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正
し
い
歯
磨
き
の
ポ
イ
ン
ト

歯
と
歯
周
病
危
険
度
の

セ
ル
フ
チ
ェ
ッ
ク

「
8
0
2
0
」
を
目
指
し
ま
し
ょ
う

　

「
8
0
2
0
」
と
は
「
80
歳
で
20
本
以
上

の
自
分
の
歯
を
保
と
う
」と
い
う
目
標
で
す
。

「
8
0
2
0
」
の
秘
訣
は
、
毎
日
の
歯
磨
き

と
定
期
的
な
歯
科
健
診
で
す
。
こ
れ
ら
を
実

践
し
、
む
し
歯
に
な
っ
て
か
ら
治
療
す
る
の

で
は
な
く
、
な
る
前
の
予
防
を
大
切
に
す
る

「
予
防
歯
科
」
を
心
が
け
ま
し
ょ
う
。

　
1
つ
で
も
チ
ェ
ッ
ク
が
つ
い
た
ら
、

す
ぐ
に
歯
科
医
院
へ
！

歯
の
お
か
げ
で
、
心
身
と
も
に
健
康
に

　

私
は
現
在
92
歳
で
す
が
、
28
本
が
自

分
の
歯
で
す
。
歯
を
健
康
に
保
つ
た
め

に
心
が
け
て
い
る
こ
と
は
、
毎
日
の
歯

磨
き
と
、
お
煎
餅
な
ど
の
か
た
い
も
の

を
食
べ
る
こ
と
で
す
。
ま
た
、
毎
年
の

定
期
健
診
を
欠
か
さ
ず
、
少
し
で
も
異

常
を
感
じ
た
ら
、
す
ぐ
に
歯
科
医
院
に

行
く
よ
う
に
し
て
い
ま
す
ね
。

　

歯
が
健
康
で
あ
る
こ
と
で
、
楽
し
く

食
事
を
す
る
こ
と
が
で
き
て
い
ま
す
。

ま
た
、
踏
ん
張
る
力
が
強
く
な
り
、
転

ぶ
こ
と
が
な
い
の
で
、
旅
行
も
楽
し
め

て
い
ま
す
。
毎
日
明
る
く
過
ご
す
こ
と

で
、
心
身
と
も
に
、
健
康
で
い
ら
れ
ま

す
ね
。

昨年度の8020コンクールで
市長賞・県知事賞を受賞した

清　ちゑ
え

子さん（松岡）

内側の当て方

　歯ブラシが届かない歯と
歯の間に付着した歯垢をか
き出します。

　歯と歯の間の、少しすき間の
あるところなどに通します。歯
肉のマッサージ
にもなります。
すき間に合った
歯間ブラシを選
びましょう。

外側の当て方

歯と歯肉の境
目の当て方

下の奥歯の裏
側の当て方

②デンタルフロスや歯間ブラシが効果的

①正しい磨き方

　歯ブラシでは除去できない歯と歯の間の歯垢を落とし
ましょう。

　「磨けている」と「磨いている」は別のこと。
1本1本丁寧に磨きましょう。

【
歯
の
健
康
】

□
歯
の
表
面
に
白
い
し
み
の
よ
う
な
も
の
が

あ
っ
た
り
、
溝
の
部
分
が
茶
色
っ
ぽ
く
着

色
し
た
り
し
て
い
る

□
冷
た
い
も
の
、
風
が
し
み
る

□
熱
い
も
の
が
し
み
た
り
、
も
の
を
か
む
と

ズ
キ
ズ
キ
痛
ん
だ
り
す
る

□
歯
冠
部
（
外
に
見
え
て
い
る
部
分
）
が
ほ

と
ん
ど
な
く
な
り
、
歯
根
部
（
根
っ
こ
の

部
分
）
だ
け
が
残
っ
て
い
る

【
歯
周
病
】

□
歯
肉
の
色
：
妙
に
赤
っ
ぽ
か
っ
た
り
、

紫
色
が
か
っ
た
り
し
て
い
る

□
歯
肉
の
形
：
厚
み
を
も
っ
て
膨
ら
ん
だ

状
態

□
歯
肉
の
か
た
さ
：
さ
わ
っ
た
と
き
に
ぷ

よ
ぷ
よ
し
て
い
て
、
締
ま
っ
て
い
な
い

□
歯
肉
か
ら
の
出
血
：
少
し
の
こ
と
で
出

血
す
る

□
口
の
中
：
す
っ
き
り
せ
ず
、
ネ
バ
ネ
バ

し
て
い
る

□
歯
と
歯
の
す
き
間
：
以
前
に
比
べ
て
す

き
間
が
開
い
て
き
た
よ
う
な
気
が
す
る

□
口
臭
：
口
の
臭
い
に
つ
い
て
、
人
（
家

族
）
か
ら
言
わ
れ
る
こ
と
が
あ
る

◆
40
・
50
・
60
・
70
歳
の
歯
周
疾
患
検
診

※
詳
し
く
は
、
暮
ら
し
の
た
よ
り
（
12
ペ

ー
ジ
）
を
ご
ら
ん
く
だ
さ
い
。

◆
20
歳
か
ら
の
8
0
2
0
歯
科
検
診

※
要
予
約
。
日
程
な
ど
詳
し
く
は
、
郵
送

さ
れ
た
富
士
市
検
診
ガ
イ
ド
、
ま
た
は

市
ウ
ェ
ブ
サ
イ
ト
を
ご
ら
ん
く
だ
さ
い
。

★
く
ら
し
と
市
政
→
健
康
・
福
祉
・
子
育
て
→

健
康
・
医
療
→
お
知
ら
せ
な
ど
→
平
成
27
年

度　

富
士
市
検
診
ガ
イ
ド

◆
健
康
ふ
じ
21
推
進
地
区
講
演
会

　

「
全
身
の
健
康
は
歯
の
健
康
か
ら
！
」

　

歯
科
医
師
に
よ
る
講
話
、
歯
科
衛
生
士
に

よ
る
ブ
ラ
ッ
シ
ン
グ
指
導
を
行
い
ま
す
。
参

加
者
に
は
、歯
ブ
ラ
シ
を
プ
レ
ゼ
ン
ト
し
ま
す
。

と
き
・
と
こ
ろ
／

7
月
3
日（
金
）　

19
〜
21
時

　

神
戸
ま
ち
づ
く
り
セ
ン
タ
ー

7
月
28
日（
火
）　

19
〜
21
時

　

岩
松
北
ま
ち
づ
く
り
セ
ン
タ
ー

参
加
費
／
無
料

持
ち
物
／
手
鏡

申
し
込
み
／
当
日
直
接
会
場
へ

問
い
合
わ
せ
／
健
康
対
策
課

◆
噛か

む
カ
ム
ケ
ア
8
0
2
0
コ
ン
ク
ー
ル

対
象
／
市
内
在
住
で
、
自
分
の
歯
が
20
本

以
上
あ
る
満
80
歳
以
上
の
人

応
募
方
法
／
6
月
1
日
〜
8
月
15
日
に
、

富
士
市
歯
科
医
師
会
に
属
す
る
歯
科
医

院
で
予
約
を
し
て
受
診
（
無
料
）

問
い
合
わ
せ
／
富
士
市
歯
科
医
師
会

☎（
53
）5
5
5
5

歯
の
健
康
が
気
に
な
っ
た
人
、

お
気
軽
に
参
加
し
て
く
だ
さ
い

★

45°

45°

45°

45°

45° 45°

歯ブラシの当て方

デンタルフロス 歯間ブラシ
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