
 

 

 

 

 

すべての歯
は

を１本１本きれいにみがこう！ 

まず、基本
き ほ ん

のみがき方
かた

のポイントは３つです。 

① 歯
は

ブラシの毛先
け さ き

をきちんと当
あ

てること  

② 軽
かる

い力
ちから

でみがくこと  

③ 歯
は

ブラシは小
こ

きざみに動
うご

かすこと 

さらに！注意
ちゅうい

してみがきたいところがいくつかあります。 

確認
かくにん

しましょう。 

歯
は

みがき名人
めいじん

になろう すこやか 

奥歯のみぞ ・複雑にくぼんだみぞに歯ブラシをしっ

かりと当ててみがきます。

・押さえつけると、毛先が開いてしまい、

歯こうをはじくことができません。軽い

力で、こちょこちょと細かく動かします。

歯と歯のあいだ ・歯と歯のあいだに毛先をきちんと当

ててみがきます。

・歯ブラシのかかとやつま先を使って

みがきます。

・デンタルフロスや歯間ブラシも使うと

効果的！

歯と歯ぐきのさかいめ ・歯と歯ぐきのさかいめに45度の角

度で歯ブラシを当て、細かく前後に

動かしてみがきましょう。

歯並びがでこぼこしているところ ・鏡を使って、歯に歯ブラシが当たって

いるか確認しましょう。

・でこぼこしている歯1本1本に歯ブラ

シをたてに当てて毛先を上下に細か

く動かしてみがきましょう。

みがき方
かた 

奥歯
お く ば

のみぞ 

歯
は

と歯
は

のあいだ 
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歯
は

と歯
は

ぐきのさかいめ 

歯
は

並
なら

びがでこぼこしているところ 

・複雑
ふくざつ

に、くぼんだみぞに歯
は

ブラシをしっか 

りと当
あ

ててみがきます。 

・押
お

さえつけると、毛先
け さ き

が開
ひら

いてしまい、歯
し

 

こうをはじくことができません。軽
かる

い力
ちから

で、 

コチョコチョと細
こま

かく動
う ご

かします。 

・歯
は

と歯
は

のあいだに毛先
け さ き

をきちんと当
あ

てて 

みがきます。 

・歯
は

ブラシのかかとやつま先
さき

を使
つか

ってみが 

きます。 

・デンタルフロスや歯間
し か ん

ブラシも使
つか

うと 

効果的
こ う か て き

！ 

・歯
は

と歯
は

ぐきのさかいめに４５度の角度
か く ど

で 

歯
は

ブラシを当
あ

て、細
こま

かく前後
ぜ ん ご

に動
う ご

かしてみ 

がきましょう。 

・鏡
かがみ

を使
つか

って、歯
は

に歯
は

ブラシが当
あ

たってい 

るか確認
かくにん

しましょう。 

・でこぼこしている歯
は

１本１本に歯
は

ブラシを 

たてに当
あ

てて毛先
け さ き

を上下
じ ょ う げ

に細
こま

かく動
う ご

かし 

てみがきましょう。 


