
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

梅雨に入りジメジメとした日が続きますね。雨の日は気持ちまでジメジメしてしまいますが、そ

んな時ほど気持ちは晴れやかに過ごしたいですね。 

雨の日は交通事故や室内でのけがが起こりやすいです。自転車の乗り方、廊下の歩き方に 

いつも以上に気をつけましょう。 

ほけんだより 

すこやか 

哲多中学校 

Ｒ３．6．１ 

 今年度の歯科検診では、むし歯になりそうな歯がある人（ＣＯ）や、歯垢
し こ う

が付

着している人が多かったです。「毎日歯みがきをしているのに？！」という人は、

歯ブラシがきちんと歯に当てられていなかったり、歯ブラシが古くなって上手

く汚れを落とせなくなっていたりするのかもしれません。 

歯のみがき方や歯ブラシをチェックしてみましょう！ 

 

歯みがき コツ 

みがき残しが多いところに、歯垢がたまりやすい…！ 

特に意識してみがこう！ 

「歯垢
し こ う

」とは？ 

歯に付着
ふちゃく

している白くてネバネバしたも

の。食べかすではなく細菌
さいきん

のかたまり。 

歯垢を放っておくと、２週間くらいで

「歯石
し せ き

」になってしまいます。歯石になる

と、歯みがきでは落とすことがで 

きず、歯科医院でのクリーニング 

が必要です。 

歯ブラシ チェック 

□ 歯ブラシは清潔
せいけつ

ですか？ 

… 使った後の歯ブラシは根元までよく洗い、風通しのよいところで乾燥させましょう。 

□ 毛先は広がっていませんか？ 

… 毛先の広がりは交換のサイン！ 

□ 歯ブラシは自分に合っていますか？ 

… 歯ブラシの硬さやヘッドの大きさは自分に合っていますか？ 

硬さは「ふつう」、ヘッドの大きさは「たて３列」のものが一般的におすすめです。 

歯垢
し こ う

が落とせていないと … 裏
うら

へ続く！ 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

□歯ぐきの色はうすいピンク 

□歯ぐきに弾力があり、 

 引き締まっている 

□歯と歯ぐきのさかいめが 

 赤くはれる 

□歯みがきで血が出る 

痛みはなし 食べ物が 

歯にしみる 

食べていない

時も痛い 

痛みを 

感じなくなる 

治療
ちりょう

に行くのが早いほど、痛みも削
けず

る歯も少なくすみます 

歯と口の病気 ～むし歯～ 

歯垢
し こ う

にいる歯周病菌が、歯を支える歯ぐきや骨を壊す病気。症状の進み具合によって「歯肉炎」

と「歯周炎」に分けられます。 

歯と口の病気 ～歯
し

肉炎
にくえん

・歯
し

周 病
しゅうびょう

毎日の歯みがきで歯垢をきちんと落とすことが予防の第一歩。 

きれいな歯ブラシでみがき残しがないように、１本ずつ丁寧
ていねい

にみがこう！ 
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