
企画・制作 朝日新聞社メディアビジネス局広告特集6月4日～10日は「歯と口の健康週間」です 「おいしい」と  「元気」を支える  丈夫な歯（平成29年度 歯と口の健康週間 標語）

日本歯科医師会 http://www.jda.or.jp日本歯科医師会 検索守ろう歯の健康！ 年に２回は、歯医者さんでチェックを受けましょう。
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就就寝中就寝中
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唾液中の細菌数の推移のイメージ

（ライオン提供）

唾液の分泌が
少ない就寝中は
細菌が急増

歯垢が残りやすいところ

歯と歯の間

奥歯のかみ合わせの溝

歯と歯ぐきの境目

奥歯の奥
叢生（歯がでこぼこに

  重なり合った状態）

そう せい

26%

むし歯
あり

30%
初期むし歯
あり

44%
異常なし

自己流のケアでは
むし歯を
 防げない！

デンタルフロスを歯の側面に沿ってゆっくり左右に
動かしながら挿入し、2、3回上下して歯垢をかき出す

歯並びが悪い箇所や奥歯の奥などは、部分み
がき用のワンタフトブラシを小刻みに動かす

ハブラシの毛先を歯
面にきちんとあて、軽
い力で小刻みに動か
し1本ずつみがく

■基本のみがき方

■歯と歯の間

　

歯
垢
を
除
去
す
る
た
め
に〝
ハ
ブ
ラ

シ
＋
α
〞の
ア
イ
テ
ム
の
活
用
を
。例
え

ば
、ハ
ブ
ラ
シ
と
共
に「
デ
ン
タ
ル
フ
ロ

ス
」を
使
う
と
、ハ
ブ
ラ
シ
の
み
の
場
合

と
比
べ
て
歯
間
の
歯
垢
除
去
率
が
約

30
％
ア
ッ
プ
す
る
と
い
う
デ
ー
タ（※

）も

あ
り
ま
す
。歯
並
び
が
悪
い
箇
所
は「
ワ

ン
タ
フ
ト
ブ
ラ
シ
」、す
き
間
の
広
い
部

分
は「
歯
間
ブ
ラ
シ
」な
ど
、自
分
の
状

態
に
合
っ
た
追
加
ア
イ
テ
ム
を
使
い
分

け
ま
し
ょ
う
。

　
「
自
分
の
歯
み
が
き
に
自
信
が
あ
る
」

と
回
答
し
た
人
の
う
ち
、な
ん
と
半
数
以

上
に
む
し
歯
が
あ
っ
た
と
い
う
デ
ー
タ
が

あ
り
ま
す
。

　

む
し
歯
の
原
因
は
、歯
の
表
面
に
付
着

し
た
細
菌
の
か
た
ま
り「
歯
垢（
プ
ラ
ー

ク
）」。歯
垢
は
粘
着
性
が
強
く
、う
が
い

だ
け
で
は
落
と
せ
ま
せ
ん
。ま
た
、「
歯
と

歯
の
間
」「
奥
歯
の
奥
」な
ど
ハ
ブ
ラ
シ
が

届
き
に
く
い
箇
所
は
、特
に
歯
垢
が
残
り

や
す
い
の
で
注
意
が
必
要
で
す
。

　

毎
日
の
ケ
ア
で
使
う
ハ
ミ
ガ
キ
は
、

フ
ッ
素（
フ
ッ
化
物
）配
合
の
も
の
を
選
ぶ

と
、む
し
歯
の
発
生
と
進
行
を
防
ぐ
効
果

が
期
待
で
き
ま
す
。

　

た
だ
し
、就
寝
中
は
唾
液
の
分
泌
が
少

な
い
た
め
、特
に
細
菌
が
増
殖
し
や
す
い

時
間
帯
。寝
る
前
は
、丁
寧
な
ブ
ラ
ッ
シ

ン
グ
に
加
え
、口
の
す
み
ず
み
ま
で
殺
菌

成
分
が
行
き
わ
た
る
デ
ン
タ
ル
リ
ン
ス

の
使
用
を
習
慣
づ
け
ま
し
ょ
う
。

む
し
歯
や
歯
周
病
に
な
っ
て
か
ら
治

療
を
受
け
る
の
で
は
な
く
、そ
れ
以
前

の「
予
防
」を
大
切
に
す
る「
予
防
歯

科
」と
い
う
考
え
方
が
定
着
し
て
き
て

い
ま
す
。そ
の
重
要
性
や
適
切
な
ケ
ア

の
方
法
に
つ
い
て
日
本
歯
科
医
師
会

に
聞
き
ま
し
た
。

デンタル
リンス

■ハブラシが届きにくいところ

年
に
２
回
は

歯
科
医
院
で
の
健
診
を

＋
α
の
ア
イ
テ
ム
で

歯
垢
を
し
っ
か
り
除
去

自
分
の
歯
み
が
き
に
過
信
は
禁
物

半
数
以
上
に
む
し
歯
あ
り

夜
は
デ
ン
タ
ル
リ
ン
ス
も

使
っ
て
特
に
念
入
り
に

正
し
い
知
識
を
ご
存
じ
で
す
か
？

　

歯
科
医
院
で
の「
プ
ロ
ケ
ア
」、き
ち
ん

と
受
け
て
い
ま
す
か
？　
歯
科
医
院
で
の

定
期
的
な
チ
ェ
ッ
ク
、自
分
で
は
落
と
せ
な

い
歯
垢
や
歯
石
の
除
去
、フ
ッ
素
塗
布
な
ど

の
予
防
処
置
、セ
ル
フ
ケ
ア
の
指
導
な
ど

を
受
け
る
こ
と
は
、歯
と
口
の
健
康
を
守

る
た
め
に
欠
か
せ
ま
せ
ん
。症
状
が
な
く

て
も
年
2
回
以
上
は「
プ
ロ
ケ
ア
」を
受
け

る
こ
と
。そ
し
て
、そ
の
指
導
に
基
づ
く
毎

日
の「
セ
ル
フ
ケ
ア
」を
組
み
合
わ
せ
て
、

適
切
な
予
防
歯
科
を
実
践
し
ま
し
ょ
う
。

予防歯科 3つのポイント

セルフケア

歯科医師に
指導してもらった
ことを自分で行う
歯のお手入れ

＝細菌
増やさない

を

フッ素
残す

を

歯垢
除去

の

プロケア

歯科医院などでの
歯みがき指導や
予防処置

＝

（日本口腔衛生学会2015）

（歯頚部の歯垢付着状況）

「歯みがきに自信あり」と
 答えた人の歯の状況

歯
科
医
院
へ
行
く
の
は
、症
状
が
あ
る
時
だ
け
で
Ｏ
Ｋ
？

これでこれで

OK?

これでこれで

OK?

自
分
の
歯
み
が
き
に
自
信
が
あ
れ
ば
Ｏ
Ｋ
？

これでこれで

OK?

ハ
ブ
ラ
シ
だ
け
を
使
っ
た
ケ
ア
で
Ｏ
Ｋ
？

眠
る
前
の
ケ
ア
も
、ハ
ミ
ガ
キ
だ
け
で
Ｏ
Ｋ
？

これでこれで

OK?

し   

こ
う

だ    

え
き


