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健
康
で
い
た
い
の
は
、
誰
も
が

思
う
こ
と
…
。

　
日
常
生
活
の
中
で
気

づ
く

ち
ょ
っ
と
し
た
こ
と
に
、
健
康
に

な
る
ヒ
ン
ト
が
あ
り
ま
す
。

　
保
健
師
か
ら
皆
さ
ん
へ
、
今
月

か
ら
３
月
ま
で
、
健
康
に
関
す
る

情
報
を
お
伝
え
し
て
い
き
ま
す
。

『
歯
の
健
康
』
に
つ
い
て
考
え
て

み
ま
し
ょ
う
！

　
お
い
し
く
食
べ

て
、
健
康
で
長
生

き
す
る
た
め
に
欠

く
こ
と
の
で
き
な

い
歯
。
８
０
２
０
運
動
と
は
「
　８０

歳
に
な
っ
て
も
自
分
の
歯
を
　２０

本
以
上
保
と
う
」
と
い
う
運
動
の

こ
と
で
、
健
康
で
長
生
き
す
る
た

め
の
大
切
な
目
標
で
す
。

（
文
・
杉
田
保
健
師
）

む
し
歯
を
予
防
す
る
歯
み
が
き

む
し
歯
予
防
の
基
本
は
３
つ

・
正
し
い
歯
み
が
き

・
歯
質
の
強
化

・
砂
糖
分
の
制
限

　
む
し
歯
予
防
と
歯
の
強
化
の

た
め
の
正
し
い
歯
み
が
き
を

知
っ
て
お
き
ま
し
ょ
う
。

歯
み
が
き
は

食
後
　
分
以
内
が
効
果
的

３０

　
細
菌
に
栄
養
分
を
与
え
ず
酸
を

つ
く
ら
せ
な
い
た
め
に
、
食
事
を

し
た
ら
　
分
以
内
に
歯
を
磨
く
こ

３０

と
が
大
切
で
す
。
細
菌
が
繁
殖
し

や
す
い
奥
歯
や
歯
と
歯
の
隙
間
は
、

意
識
的
に
磨
き
ま
し
ょ
う
。

就
寝
前
の
歯
み
が
き
は

て
い
ね
い
に

　
細
菌
が
も
っ
と
も
繁
殖
し
や
す

い
時
間
帯
は
睡
眠
中
で
す
。
就
寝

前
の
歯
み
が
き
は
少
し
時
間
を
か

け
、
て
い
ね
い
に
磨
く
こ
と
を
心

が
け
ま
し
ょ
う
。
電
動
歯
ブ
ラ
シ

や
歯
間
ブ
ラ
シ
な
ど
を
使
用
す
る

と
効
果
的
で
す
。

フ
ッ
化
物
配
合
の
歯
み
が
き
剤
で

　
む
し
歯
予
防
に
は
、
フ
ッ
化
物

配
合
の
歯
磨
き
剤
が
適
し
て
い
ま

す
。
予
防
効
果
に
は
個
人
差
が
あ

り
、
平
均
す
る
と
２
～
３
割
程
度

で
す
が
、
歯
根
の
虫
歯
に
は
高
い

予
防
効
果
が
あ
る
と
さ
れ
て
い
ま

す
。

自
分
に
あ
っ
た
磨
き
方
で

　
む
し
歯
を
防
ぎ
ま
し
ょ
う

ここ
んん
に
ち
に
ち
わわ

　
　
保保
健健
師師
でで
すす

歯
を
失
う
原
因
の
ひ
と
つ

歯
周
病

　
歯
周
病
と
は
、歯
を
支
え
て
い
る

組
織
（
歯
ぐ
き
・
歯
根
膜
・
歯
槽

骨
・
セ
メ
ン
ト
質
）
に
起
こ
る
さ
ま

ざ
ま
な
症
状
の
総
称
で
す
。
昨
今
、

歯
を
失
う
原
因
と
し
て
最
も
多
い

と
い
わ
れ
て
い
ま
す
。

歯
周
病
は

加
齢
と
と
も
に
進
行

　
自
覚
症
状
が
少
な
い
歯
周
病
は

知
ら
ず
知
ら
ず
の
う
ち
に
進
行
し

て
い
き
ま
す
。左
記
の
歯
周
病
の
症

状
で
チ
ェ
ッ
ク
し
て
み
ま
し
ょ
う
。

む
し
歯
は

歯
を
失
う
も
う
ひ
と
つ
の
原
因

　
最
近
で
は
む
し
歯
も
重
大
な
原

因
で
あ
る
こ
と
が
わ
か
っ
て
い
ま

す
。
と
り
わ
け
　
歳
以
上
の
中
高
年

４０

層
で
は
、約
４
割
の
人
が
む
し
歯
に

よ
っ
て
歯
を
失
っ
て
い
ま
す
。

大
人
の
む
し
歯
の
２
つ
の
特
徴

①
歯
周
病
に
よ
っ
て
歯
茎
が
下
が

り
、
露
出
し
た
歯
根
部
分
（
歯
の
下

の
部
分
）
に
細
菌
が
付
着
し
や
す
く

な
る
。

②
過
去
の
歯
科
治
療
で
詰
め
物
や

か
ぶ
せ
物
を
し
て
い
る
歯
は
、
む
し

歯
が
発
生
し
や
す
い
。

　
詰
め
物
の
内
部
（
歯
の
中
）
に
で

き
た
む
し
歯
は
、気
が
つ
か
な
い
う

ち
に
患
部
が
奥
深
く
に
ま
で
達
し

て
し
ま
い
ま
す
。神
経
を
抜
い
た
歯

は
、
痛
み
を
感
じ
に
く
い
の
で
、
発

見
が
さ
ら
に
遅
れ
が
ち
で
す
。

歯周病の症状

歯みがきなどで歯茎（歯肉）から出血
する

口臭がするようになった

口の中がネバネバする

歯茎（歯肉）が腫れている

歯茎（歯肉）が赤、紫色になった

歯茎などから 膿 が出る
うみ

硬いものを噛むと痛い

歯がグラグラする

歯茎が下がって歯が長く見える

歯と歯の隙間が大きくなり、物が挟ま
りやすくなった

歯茎（歯肉）がムズ痒い

　歯周病・むし歯を予防する

ためには、日頃からの歯磨き

と定期的な歯科健診が大切で

すね。

エナメル質質

象牙質

歯髄

歯根根膜膜
セメントセメント質質

バス法（歯周病や歯周炎の予防に

適しています）

磨き方　歯軸に対し４５度の角度で、歯

と歯茎の間に毛先を入れ、１㎜程度のス

トロークで前後に細かく動かします。毛

先と歯と歯茎の境目

から離れないように

しましょう。

フォンズ法（歯の表面を磨き、

歯茎をマッサージします）

磨き方　歯を軽く噛み合わせ、歯

肉をむき出し、歯の面に直角に当

て、円を描くように動かします。

歯みがき剤は不要。
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