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まずは10日間チャレンジ！何点獲得できるかな？
なまえ １日目

点

点

点

点
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点
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点

点
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２日目 ３日目 ４日目 ５日目 ６日目 ７日目 ８日目 ９日目 １０日目 合　計

◯点～◯点 ★★★
たいへんよくできました
この調子で続けてください  ◯点～◯点 ★★

まあまあです
もう少しがんばるともっとよくなるよ ◯点～◯点 ★

このままだとむし歯や歯周病へまっしぐら
習慣として身に付くまで繰り返しチャレンジしてみよう！

右 左

一筆書きを
するように
磨く順番を
決めておけば
磨き残しが
少なくなる

順番に、ていねいにみがきましょう！

1

1 2 3 4 5 6 7 8

2

3

4
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正しいブラッシング法

フロスの使い方を覚えよう！

ヨコヨコウエシタギザギザウエ

デコボコしている歯は
１本１本丁寧に歯ブラ
シをあてて、細かく。

奥歯の外側は、口を
閉じかげんにして細
かく小刻みに歯ブラ
シを動かす。

上の前歯の
内側は、
歯ブラシの
毛先を使って
細かく。

上の奥歯の外側は
歯の面に歯ブラシを
きちんとあてる。

奥歯は歯ブラシの
毛先をあてる。一番
後ろまで忘れずに。

内側はお口を大きく開
けて歯に対して歯ブラ
シを斜めに入れる。

下の前歯の内側
は、歯ブラシの
毛先を使う。
歯石が付きやす
いので要注意！

下の前歯の外側は、歯ブ
ラシを歯の面にきちんと
あてるよう意識する。

横横

上下

上

フロスが通りにくい狭い部分は、ゆっくりと横に動かしながら入れる。

１回５秒★１分10回

1

5

歯の面に糸を押し当てて上下に
動かしながらプラークをこすり取る。

歯周ポケット（歯肉溝）まで糸を入れて、のこぎりを引くように
横にギザギザと動かしながらこすり上げていく。

力ずくで入れて
糸で歯ぐきを
痛めないように！

強くこすって
歯ぐきまで傷つけ
ないように！

歯 歯

歯周ポケット
　　（歯肉溝）

注意

歯
み
が
き
●
点

フ
ロ
ス
を
使
う
●
点

子どもの仕上げみがき●点

歯間ブラシを使う●点

口呼吸を改善する「あいうべ体操」●点

意識して、はぐきにも
毛先をあててみがく
ようにする。

強くみがき
過ぎて痛めない
ように！

力を入れすぎて
歯ぐきを傷つけ
ないように！

歯に対して歯ブラシを
直角にあて、細かく振動
させるようにみがく。

奥歯のかみ合わせ面と、
上の前歯を中心にみがく。

歯と歯の間（特に奥歯）、
歯と歯ぐきの境目、
奥歯のかみ合わせ面の
溝は汚れが残りやすい。

足の間に子どもを寝かせて
後ろからするとみがきやすい。

舌苔（ぜったい）除去する。
舌みがきの習慣をつける。

乳歯は特にＤとＥの間が
むし歯になりやすい。

みがきにくい奥歯の
頬側と前歯の唇側は「イ～」と

下の内側をみがくときは「ア～」とさせる。

乳歯の場合

次の４つの動作を順にくり返します。

90°

歯ぐきに沿わせて
斜めに当てます。

水平にして、歯間部に
ゆっくり挿入します。

２～３回往復させます。
内側からも同様に
行うと効果的です。

使用後は、よく
水洗いをして乾燥
させてください。
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上唇小帯
じょうしんしょうたい
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上唇小帯
（上唇の裏側の筋）が
切れると激しく出血
するので傷つけない

ように！

①～④を１セットとし、１日30セットを目安に毎日続ける。

1 「あー」と
 口を大きく開く

2 「いー」と口を
 大きく横に広げる

3 「うー」と口を
 強く前に突き出す

4 「べー」と舌を
 突き出して下に伸ばす

あ い う
べ
ー

イ～

ア～

注意

注意

注意

注意

右

上

下

左

A

A A

AB

B B

B
C

C C

C
D

D D

D
E

E

E

E

子どもの時
からフロス
を使う。


