
歯ブラシの選び方 歯ブラシの毛先 歯ブラシの持ち方 歯にあてる力

奥歯（臼歯）の内側 一番奥の歯（臼歯）
の奥の面

はえはじめている歯 凸凹の歯ならび

歯ブラシの動かし方

歯垢（プラーク）のつきやすいところ 歯の面 歯と歯肉のさかい目 前歯の裏側

上の前歯２本分くらいの大きさ

毛先のかたさは“ふつう”がおすすめ

毛先が開いたら　とりかえよう

（月に１回は交換しよう）

歯と歯の間 奥歯の噛み合わせ

歯と歯ぐきの境目

歯ブラシをななめにしてあてる ななめにあてる 歯ブラシを縦にあてる

抜けた歯のまわり 歯と歯が重なったところ 毛先をピタッとあてる 歯肉炎の予防に○ 毛先をひっかけるように

歯ブラシのあて方　① 歯ブラシのあて方　② 歯ブラシのあて方　③

えんぴつのように持つ

やさしい力

（毛先がつぶれないくらい）

・小刻みに 1～3㎜くらいに動かす

・1カ所 10回以上動かす

歯ブラシの毛先がとどかない“歯と歯の間”

は、デンタルフロスを使ってみよう。

使い方は歯科医院で教えてもらおう！
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