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大
人
の
歯
を
失
う
大
き
な
原
因
は
歯
周
病
で
す
。
80
歳
ま
で
20
本
の
歯
が
あ
る
と
食
事
が
お
い
し
く
食
べ
ら

れ
ま
す
。
今
か
ら
歯
周
病
を
予
防
し
ま
し
ょ
う
。
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怖
い
歯
周
病

　

歯
に
つ
い
た
汚
れ
に
口
の
中
の

細
菌
が
集
ま
り
固
ま
っ
た
も
の
が

「
歯
垢
」
と
い
い
、
そ
れ
が
歯
と

歯
茎
の
間
に
入
り
込
み
炎
症
を
起

こ
し
た
の
が
歯
周
病
で
す
。
症
状

が
進
行
す
る
と
、
歯
茎
の
腫
れ
や

出
血
が
お
こ
り
、
や
が
て
は
歯
を

支
え
て
い
る
骨
が
破
壊
さ
れ
て
ぐ

ら
つ
き
、
歯
を
失
っ
て
し
ま
い
ま

す
。
歯
周
病
は
痛
み
が
な
い
ま
ま

症
状
が
進
行
す
る
の
で
、
注
意
が

必
要
で
す
。

　

自
己
チ
ェ
ッ
ク
を
し
て
み
ま

し
ょ
う
（
図
１
）。
当
て
は
ま
る

も
の
が
1
個
で
も
合
っ
た
場
合
、

一
度
歯
科
医
院
で
診
て
も
ら
い
ま

し
ょ
う
。

 

正
し
い
歯
磨
き
を
知
ろ
う

　

正
し
い
歯
磨
き
の
仕
方（
図
２
）

を
覚
え
、
歯
の
汚
れ
と
歯
垢
が
つ

く
の
を
防
ぎ
ま
し
ょ
う
。

 

正
し
い
生
活
習
慣
を

 

身
に
つ
け
よ
う

　

歯
と
口
の
健
康
を
守
る
た
め
に

は
、
歯
磨
き
と
共
に
、
正
し
い
食

事
、
生
活
習
慣
も
重
要
で
す
。
特

に
間
食
や
糖
分
を
含
ん
だ
飲
み
物

を
だ
ら
だ
ら
取
り
続
け
る
と
、
歯

垢
が
作
ら
れ
や
す
く
な
り
ま
す
。

ま
た
、
喫
煙
は
歯
周
病
の
発
症
、

進
行
を
早
め
ま
す
。
禁
煙
に
努
力

し
ま
し
ょ
う
。

 

定
期
検
診
を
受
け
よ
う

　

初
期
の
歯
周
病
は
自
分
で
は
分

か
り
に
く
い
も
の
。
半
年
～
1
年

に
1
回
は
歯
科
医
院
で
定
期
検
診

を
受
け
ま
し
ょ
う
。

　

市
で
は
歯
周
疾
患
検
診
（
※
く

ら
し
の
情
報
参
考
）
を
市
内
歯
科

開
業
医
で
実
施
し
て
い
ま
す
。
対

象
の
か
た
は
こ
の
機
会
に
ぜ
ひ
受

診
し
て
く
だ
さ
い
。

自
分
の
歯
を
守
る
の
は
自
分
自
身

で
す
。
大
切
に
し
て
い
き
ま
し
ょ

う
。

（図１）

歯周病度チェック
□歯ぐきに赤くはれた部分が
　ある。
□口臭がなんとなく気になる。 
□歯ぐきがやせてきたみたい。 
□歯と歯の間にものがつまり
　やすい。
□歯をみがいたあと、歯ブラ
　シに血がついたり、すすい
　だ水に血が混じることがあ
　る。
□歯と歯の間の歯ぐきが、鋭
　角的な三角形ではなく、ぶ
　よぶよしている部分がある。
□ときどき、歯が浮いたよう
　な感じがする。
□指でさわってみて、すこし
　グラつく歯がある。
□歯ぐきからウミが出たこと
　がある。

出典：８０２０推進財団

（図 2）正しい歯磨き法を知ろう
①歯ブラシの選び方
・毛の部分は小さく、首が長くて細めのもの。
・硬すぎず、柔らかすぎない適度な毛の硬さを選ぶ。
・毛先が広がったら、早めに新しいものに交換する。
・歯周病予防には毛先が歯と歯茎の間に入りやすい超極細毛タイプのものが望ましい

②歯ブラシの持ち方
力をいれすぎないよう、鉛筆と同じように持つ。

③基本の歯磨き
歯の表面
毛先を歯に対して直角に当てて、
軽い力で小刻みに動かす。

歯と歯の間
歯ブラシで磨きにくい部分はデン
タルフロス、歯間ブラシを使うの
も効果的です。さまざまなタイプ
があるので、自分に合ったものを
選び、正しく使いましょう。

歯と歯茎の間
毛先を歯と歯茎の境目に 45 度の
角度であてて、軽い力で小刻みに
動かす。

一
生
自
分
の
歯
で
食
べ
よ
う
～

大
人
の
歯
の
健
康
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