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6月4日～10日は口と歯の健康週間です！
令和４年度「いただきます 人生１００年 歯と共に」

日本人の歯を失う原因の１位は歯周病（37.1％）、
２位はむし歯（29.2％）です。歯周病は歯を支える

組織を破壊するものの痛みや自覚症状はほとんどな
く、気づかずに悪化します。
４５歳以上では２人に１人が歯周病です。

● 歯周病が悪化すると

歯周病が進行すると、歯がグラグラして、
かんで食べると痛みが出たりします。また、
口臭が気になります。さらに悪化すると歯を抜くこ
とになります。

● 歯周病の予防にはセルフケアとプロケア

家でできる予防（セルフケア）

毎日の歯ブラシに「歯間ブラシ」や「フロス」を

使って、歯と歯の隙間の歯垢を掃除しましょう。

歯科医院での予防（プロケア）

歯周ポケットの汚れや歯石の除去は歯科医師等に

よる専門的なケアを受けましょう。

歯周病を防ぐには、年に１～２回の歯科医師によ

るチェックが大切です。

厚生労働省HP、8020財団HPより一部引用

（健康支援係 電話011-231-4111 内線35-380）

【 デンタルフロスの使い方 】
1. のこぎりのように前後に動
かしながら、歯と歯の間に入
れていきます。

2. 手前の歯の歯肉の中に糸が
隠れるくらい入れます。

3. 手前の歯面に沿わせて、接
触点まで掻き出します。

4. 奥側の歯についても同様に
行います。

5. のこぎりのように前後に動
かしながら糸を外します。

【 歯間ブラシの使い方 】
歯と歯の隙間が大きい場合には歯間ブラシを使い
ます。
歯の表側から歯と
歯の間に優しく入
れて、数回往復運
動をします。この
とき、少し角度を
変えながら動かす
と清掃効果が高ま
ります。続いて、
歯の裏側からも同
様に行います。

【 正しい歯ブラシの使い方 】
・ハブラシの持ち方・ブラッシング圧～鉛筆を
持つように握る持ち方で、毛先が広
がらない位を目安に優しくみがく。
・奥歯の噛み合わせ面～ハブラシを
常に小さく動かし、一本ずつ丁寧に
みがく。口の中にスペースを作り横からハブラ
シを挿入。
・歯の表面～歯ぐきが健康な人は、ハブラシを
直角にあてる方法を。
歯ぐきが弱っている方
など歯周病対策には45
度の角度であてる方法
がおすすめ。
・奥歯の裏側～ブラシを歯に対して少し斜めに
入れ、前後に小さく動かす。利き手側の奥歯の
裏側はみがき残しが多くなるので要注意。
・前歯の裏側～プラーク
と唾液中のカルシウムが
結びついて歯石が付きや
すいので、ハブラシを立
たせブラシの角の部分を
使ってみがく。
・順番～磨き残しのない
ように、順番を決めてみ
がく。


