
◆
む
し
歯
に
は
３
つ
の
タ
イ
プ
が

あ
り
ま
す

む
し
歯
を
作
る
要
因
は
大
き
く
分
け

て
３
つ
あ
り
、
そ
の
３
つ
の
タ
イ
プ
の

む
し
歯
に
つ
い
て
ご
紹
介
し
ま
す
。

①
シ
ョ
糖
が
作
る
む
し
歯
：
一
般
に
む

し
歯
と
呼
ば
れ
る
も
の
で
す
。
シ
ョ

糖
（
砂
糖
の
主
成
分
）
か
ら
で
き
た

歯
垢
が
歯
を
溶
か
し
、
む
し
歯
に
な

り
ま
す
。

②
酸
が
作
る
む
し
歯
（
酸
蝕
）
：
ス
ポ

ー
ツ
ド
リ
ン
ク
や
炭
酸
飲
料
、
酢
な

ど
の
酸
が
強
い
食
品
を
習
慣
的
に

飲
む
こ
と
に
よ
っ
て
、
歯
の
表
面
が

溶
か
さ
れ
、
む
し
歯
に
な
り
ま
す
。

③
歯
の
み
が
き
す
ぎ
が
作
る
む
し
歯
：

歯
を
強
い
力
で
み
が
き
す
ぎ
る
と

歯
や
歯
肉
が
す
り
減
っ
て
、
へ
こ
み

が
で
き
ま
す
。
こ
の
へ
こ
み
に
歯
垢

が
た
ま
り
む
し
歯
に
な
り
ま
す
。

◆
正
し
い
対
策
で
む
し
歯
は
予
防

で
き
ま
す

そ
れ
ぞ
れ
の
む
し
歯
に
応
じ
た
対
策

を
す
る
こ
と
で
、
大
切
な
歯
を
健
康
な

状
態
に
保
つ
こ
と
が
で
き
ま
す
。

①
と
②
の
む
し
歯
は
食
べ
物
が
原
因

で
す
。
原
因
と
な
る
砂
糖
や
酸
の
強
い

食
品
の
量
や
回
数
を
控
え
る
こ
と
が
む

し
歯
を
予
防
し
ま
す
。
だ
ら
だ
ら
と
食

べ
た
り
飲
ん
だ
り
し
続
け
な
い
こ
と
や
、

飲
食
の
後
に
口
を
す
す
ぐ
な
ど
、
長
時

間
口
の
中
に
砂
糖
や
酸
を
残
さ
な
い
こ

と
も
効
果
的
で
す
。

③
の
む
し
歯
は
正
し
い
歯
み
が
き
の

仕
方
で
予
防
が
で
き
ま
す
。

◆
し
っ
か
り
歯
を
み
が
け
て
い
る

人
は
約
２
割
し
か
い
ま
せ
ん

き
ち
ん
と
歯
み
が
き
し
て
い
る
つ
も

り
で
も
、
約
８
割
の
人
に
み
が
き
残
し

が
あ
っ
た
と
い
う
調
査
の
結
果
も
あ
り

ま
す
。
た
だ
し
、
み
が
き
残
し
が
な
い

様
に
ゴ
シ
ゴ
シ
と
力
を
入
れ
て
み
が
き

続
け
る
と
逆
効
果
に
な
る
の
で
注
意
が

必
要
で
す
。

歯
み
が
き
の
力
加
減
は
100
〜
200
ｇ

程
度
が
目
安
で
す
。
キ
ッ
チ
ン
ス
ケ
ー

ル
に
当
て
て
確
か
め
て
み
て
く
だ
さ
い
。

力
が
入
り
す
ぎ
な
い
よ
う
に
歯
ブ
ラ
シ

の
持
ち
方
は
３
本
の
指
で
鉛
筆
を
持
つ

ペ
ン
グ
リ
ッ
プ
が
お
す
す
め
で
す
。

歯
垢
が
残
り
や
す
い
ポ
イ
ン
ト
は
、

「
歯
と
歯
肉
の
境
目
」
、「
歯
と
歯
の
間
」
、

「
か
む
面
の
溝
」
で
す
。
鏡
を
み
て
ブ

ラ
シ
が
き
ち
ん
と
当
た
っ
て
い
る
か
確

認
し
な
が
ら
行
い
ま
し
ょ
う
。

歯
ブ
ラ
シ
は
毛
先
が
広
が
る
と
歯
垢

の
除
去
率
が
低
下
し
て
し
ま
う
た
め
１

か
月
に
１
回
を
目
安
に
歯
ブ
ラ
シ
を
交

換
す
る
こ
と
が
大
切
で
す
。

デ
ン
タ
ル
フ
ロ
ス
（
糸
よ
う
じ
な
ど
）

や
ワ
ン
タ
フ
ト
ブ
ラ
シ
を
使
用
す
る
こ

と
で
歯
ブ
ラ
シ
で
は
届
き
に
く
い
汚
れ

を
除
去
す
る
こ
と
が
で
き
ま
す
。

◆
歯
医
者
さ
ん
で
定
期
的
な
歯
科

◆
検
診
を
受
け
ま
し
ょ
う

歯
の
治
療
を
受
け
て
い
な
い
人
で
も
、

年
に
２
回
は
歯
科
医
院
で
歯
科
検
診
を

受
け
る
こ
と
が
推
奨
さ
れ
て
い
ま
す
。

み
が
き
残
し
て
し
ま
っ
た
歯
垢
や
そ
れ

が
石
灰
化
し
た
歯
石
を
取
り
除
い
て
も

ら
う
と
と
も
に
、
歯
と
歯
ぐ
き
の
状
態

に
応
じ
た
セ
ル
フ
ケ
ア
の
ア
ド
バ
イ
ス

を
受
け
る
こ
と
が
で
き
ま
す
。
歯
科
医

院
で
自
分
に
あ
っ
た
歯
み
が
き
の
方
法

を
聞
き
、
正
し
い
歯
み
が
き
で
大
切
な

歯
を
守
り
ま
せ
ん
か
？

〈
健
康
福
祉
課

保
健
グ
ル
ー
プ
〉

保健師・栄養士からの

へるす
さぽーと №122

大切な歯を守ろう！

・砂糖や酸の強い食品を食べすぎない。食べる

場合は、時間を決めて、食べた後は口をすす

ぐ。

・歯垢が残りやすい所を意識してみがく。

（歯垢が残りやすい部分）

  「歯と歯肉の境目」

「歯と歯の間」

「かむ面の溝」

・歯ブラシは鉛筆を持つように持つ

・歯ブラシは１か月に１回、新しいものに交換

する

・歯の治療をしていなくても年に２回は歯科検

診を受ける


