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ごはんやおやつを食べたあとは、歯みがきをしよう
た は

※歯みがきは、ウイルス感染の予防にもなります。

むし歯の原因と予防は？
３つのむし歯の予防を組み合わせると、最も効果的！！

歯ブラシのもち方 歯ブラシの基本
えんぴつにぎり ★毛先を歯の

　表面にあてる
★力を入れすぎず、
　小さく動かす

歯みがきのポイント

仕上げみがきのポイント
上唇裏の筋に歯ブラシが当たらないように、
小刻みにうごかす。

人差し指で頬をふくらませ、かみ
合わせにしっかりと歯ブラシを当
てる。

フッ化物の利用

歯みがき

・甘いおやつは多くても
　１日１回まで時間を決めて。
・組合せを考えて。

ジュース・スポーツ飲料に要注意。
むし歯になりにくい甘味料。（ ） 仕上げ磨き

デンタルフロス（糸ようじ）（ ）

フッ化物塗布
フッ化物洗口
フッ化物配合歯磨剤
水道水フッ素化など

・小さめの歯ブラシやデンタルフロス
等で、歯についた歯垢を１本１本確
実に落としましょう。

弱い質の歯

食事、
あまいおやつ むし歯菌

むし歯

おやつの工夫

ジュースケーキ

カステラ お茶

指２本分より小さめなもの

デ
ン
タ
ル
フ
ロ
ス

歯
間
ブ
ラ
シ

ば げん いん よ ぼう

小学校生活に向けて

保存版
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