
〈上手な歯の磨き方〉

①歯ブラシを小刻みに振動させて磨く

②夜、寝る前は特にゆっくり丁寧に磨く

③小型の歯ブラシで磨く

④歯と歯肉の境目もブラッシング

⑤歯間ブラシやデンタルフロスの活用

◆
ご
存
じ
で
す
か
？
お
口
と
全
身
の

健
康
の
深
い
関
係

歯
周
病
な
ど
の
お
口
の
状
態
は
、
全

身
の
健
康
と
密
接
な
関
係
が
あ
る
こ
と

を
ご
存
知
で
す
か
？

近
年
、
歯
周
病
を
中
心
と
し
た
お
口

の
ト
ラ
ブ
ル
が
、
糖
尿
病
を
は
じ
め
と

す
る
生
活
習
慣
病
な
ど
、
全
身
の
健
康

と
深
く
関
係
し
て
い
る
こ
と
が
分
か
っ

て
き
ま
し
た
。
た
か
が
歯
周
病
と
思
わ

ず
、
全
身
の
健
康
と
と
も
に
、
予
防
や

治
療
を
行
う
こ
と
が
健
康
維
持
や
長
生

き
の
秘
訣
と
も
い
え
る
の
で
す
。

口
の
中
に
は
、
５
０
０
〜
７
０
０
種

類
の
細
菌
が
い
る
と
言
わ
れ
、
よ
く
歯

を
磨
く
人
で
も
、
１
，
０
０
０
〜

２
，
０
０
０
億
個
の
細
菌
が
住
み
着
い

て
い
ま
す
。
こ
れ
ら
は
主
に
、
出
生
後

に
母
親
や
家
族
な
ど
の
も
つ
菌
が
感
染

し
た
も
の
で
す
。

歯
を
失
う
主
な
原
因
は
、
む
し
歯
と

歯
周
病
で
す
。
と
も
に
細
菌
が
原
因
で

日
本
人
の
歯
を
失
う
原
因
の
約
３
割
は

む
し
歯
、
約
４
割
は
歯
周
病
で
す
。

歯
周
病
は
歯
に
こ
び
り
つ
い
た
「
プ

ラ
ー
ク
（
歯
垢
）
」
に
住
み
着
く
「
歯
周

病
菌
」
の
繁
殖
に
よ
っ
て
起
こ
る
感
染

症
で
、
歯
そ
の
も
の
で
は
な
く
、
歯
の

周
り
の
歯
肉
に
炎
症
を
起
こ
し
ま
す
。

放
っ
て
お
く
と
歯
肉
炎
か
ら
歯
周
炎
に

進
み
、
歯
根
を
支
え
る
顎
の
骨
を
溶
か

し
、
歯
が
抜
け
て
し
ま
い
ま
す
。

ま
た
、
歯
周
病
菌
は
全
身
に
も
感
染

し
ま
す
。

◆
生
活
習
慣
病
と
の
関
係

〇
糖
尿
病
と
は
相
互
に
関
係

糖
尿
病
と
歯
周
病
は
、
強
い
因
果
関

係
が
確
認
さ
れ
て
お
り
、
糖
尿
病
の
患

者
さ
ん
は
歯
周
病
が
重
度
に
な
り
や
す

く
、
歯
周
病
を
治
療
す
る
と
Ｈ
ｂ
Ａ
１

ｃ
は
０
．
４
下
が
る
と
言
わ
れ
て
い
ま

す
。

〇
肥
満
・
メ
タ
ボ
リ
ッ
ク
シ
ン
ド
ロ
ー

ム
に
な
り
や
す
い

歯
周
病
が
悪
化
す
る
と
、
歯
を
支
え

る
歯
根
膜
や
歯
槽
骨
が
破
壊
さ
れ
ま
す
。

食
べ
物
を
よ
く
噛
む
と
満
腹
中
枢
が

刺
激
さ
れ
て
満
腹
感
が
表
れ
ま
す
が
、

よ
く
噛
め
な
く
な
る
た
め
、
満
腹
中
枢

が
働
き
に
く
く
な
り
、
食
べ
過
ぎ
て
し

ま
う
こ
と
で
、
肥
満
か
ら
メ
タ
ボ
リ
ッ

ク
シ
ン
ド
ロ
ー
ム
に
進
ん
で
し
ま
い
ま

す
。よ

く
噛
ま
な
け
れ
ば
い
け
な
い
野
菜

な
ど
を
避
け
、
甘
い
も
の
や
炭
水
化
物

を
噛
ま
ず
に
食
べ
る
傾
向
も
、
肥
満
に

つ
な
が
り
ま
す
。

〇
脳
卒
中
や
虚
血
性
心
疾
患
を
引
き
起

こ
し
や
す
い

歯
周
病
が
起
こ
る
と
、
血
管
に
歯
周

病
菌
が
入
り
込
み
、
歯
周
病
菌
が
血
管

を
狭
め
ま
す
。
そ
れ
に
よ
り
脳
の
血
管

が
詰
ま
り
や
す
く
、
脳
卒
中
を
引
き
起

こ
し
た
り
、
心
臓
の
冠
動
脈
が
動
脈
硬

化
を
起
こ
し
て
詰
ま
り
や
す
く
な
り
、

虚
血
性
心
疾
患
が
起
こ
る
危
険
性
も
あ

り
ま
す
。

そ
の
他
、
高
齢
者
で
は
歯
周
病
菌
が

混
じ
っ
た
唾
液
や
食
べ
物
が
気
管
か
ら

肺
に
入
り
誤
嚥
性
（
ご
え
ん
せ
い
）
肺

炎
を
引
き
起
こ
し
た
り
、
歯
が
抜
け
て

も
義
歯
を
使
用
せ
ず
放
置
す
る
と
、
噛

む
刺
激
が
脳
に
伝
わ
ら
な
く
な
る
た
め

認
知
機
能
が
衰
え
、
認
知
症
に
な
り
や

す
く
な
る
な
ど
と
言
わ
れ
て
い
ま
す
。

◆
毎
日
の
お
手
入
れ
で
セ
ル
フ
ケ
ア

お
口
の
健
康
を
守
る
た
め
に
は
、
毎

日
の
お
手
入
れ
が
大
切
で
す
。

毎
日
歯
磨
き
を
し
て
い
る
の
に
、
歯

周
病
に
な
っ
て
し
ま
っ
た
と
い
う
人
は

意
外
に
多
い
も
の
で
す
。

毎
日
の
セ
ル
フ
ケ
ア
を
続
け
、
い
つ

ま
で
も
自
分
の
歯
で
健
康
な
日
常
生
活

を
送
り
ま
し
ょ
う
。

〈
健
康
福
祉
課

保
健
グ
ル
ー
プ
〉
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