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１１月になり、だんだん秋の深まりを感じるようになりました。朝晩は冷え込み、暗くなるのも早いです

ね。体調を崩しやすい時期ですが、生活リズムを整えたり、衣服の調節をしたりして気温の変化に備えまし

ょう！ 

 

皆さんは普段から正しい歯みがきができていますか？歯は一生ものです。自分の歯並びや磨き方のクセを

知り、磨き残しなく磨けるようにしましょう。毎日の積み重ねが歯のみならず全身の健康につながります！ 

～正しい歯みがきのポイント～ 

  歯垢（プラーク）をしっかりと取り除こう！ 

   歯垢（プラーク）は生きた細菌のかたまりで、むし歯・歯周病などの原因となります。乳白色で歯と同じ

ような色をしており、舌で触るとザラザラした感触があれば、それは歯垢（プラーク）です。 

歯垢（プラーク）は、水に溶けにくく粘着性があるため歯の表面に付着し、うがいでは取り除くことがで

きません。歯みがきの目的は、この歯垢（プラーク）を取り除いてむし歯や歯周病などにならないようにす

ることです。 

特に、「歯と歯の間」、「歯と歯ぐき（歯肉）の境目」「かみ合わせの面」などは、歯垢（プラーク）がつき

やすいところです。歯ブラシの毛先を届かせるように意識して歯磨きしましょう。 

 

 

歯垢（プラーク）が残りやすい場所をチェックして、取り除くようにしましょう。 

⚫ 歯と歯の間 

⚫ 奥歯のかみ合わせ 

⚫ 歯と歯ぐきの境目 

⚫ 歯並びがでこぼこしている所 

生えている途中の歯などは、より 

丁寧に歯みがきしましょう。 

 

★歯みがきアイテム選びも重要 

 歯ブラシは毛先が開くと、歯にきちんと当たりにくくな

り、効果的に歯垢（プラーク）を落とせません。 

歯ブラシは 1 か月に 1 本を目安に交換しましょう！ 

また、人によって歯の形や歯並びは違いますので、自分

の歯の状態に合わせて、適切な硬さ、形の歯ブラシを使い

ましょう。 

 

★フッ素配合歯みがき剤で、再石灰化を促進 

歯みがき剤は歯の再石灰化を促す「フッ素」を配合したものがおすすめです。 

フッ素配合歯みがき剤は、歯垢（プラーク）の除去だけでなく、再石灰化により、酸で溶けた成分を歯に

戻して修復してくれます。 

歯垢（プラーク）が残りやすい場所をチェック 

引用：LION 予防歯科から生まれたクリニカ 

11 月 8 日はいい歯の日 



 

 

皆さんは、勉強中、｢姿勢が悪い！｣と言われたこと、感じたことはありませんか? 

正しい姿勢で座ると、代謝や集中力が上がります。少し意識して過ごしてみましょう！ 

これで健康力ＵＰ！生活習慣改善ポイント！ 


