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□　歯肉の色が妙に赤っぽかったり紫がかっている

□　歯と歯の間の歯肉が丸く、腫れぼったい

□　歯肉が退縮して歯と歯の間にすき間ができてきた

□　前より歯が長くなった気がする

□　歯の表面を舌でさわるとザラザラする

□　ブラッシング時などに歯肉から出血しやすい

□　起床時に口が苦く、ネバネバして気持ちが悪い

□　堅いせんべいを思いっきり噛み砕く勇気はない

□　グラグラする歯がある

□　年のせいか口が臭ってきた気がする

チェックしてどうでしたか？

一つでも当てはまれば歯科医院へ行って診てもらいましょう。

　

歯
周
病
に
な
る
に
は
様
々
な

原
因
が
あ
り
ま
す
が
、
歯
周
病

進
行
の
一
番
の
原
因
は
歯
垢
・

歯
石
で
す
。
こ
れ
ら
を
き
ち
ん

と
取
り
除
く
こ
と
で
歯
周
病
の

進
行
を
防
ぐ
こ
と
が
で
き
ま

す
。
歯
磨
き
を
し
っ
か
り
し
て

自
分
の
歯
を
守
り
ま
し
ょ
う
。

○
ス
ク
ラ
ッ
ピ
ン
グ
法
（
歯
ぐ
き
に
炎
症
の
な

い
人
に
お
す
す
め
）

　

毛
先
を
歯
に
90
度
に
あ
て
軽
い
力
（
２
０
０

グ
ラ
ム
程
度
）
で
小
刻
み
に
一
本
ず
つ
磨
く
。

歯
の
奥
歯
は
歯
ブ
ラ
シ
の
つ
ま
先
で
、
中
央
は

歯
ブ
ラ
シ
の
脇
で
、
手
前
と
内
側
は
歯
ブ
ラ
シ

の
か
か
と
で
磨
き
ま
し
ょ
う
。
噛
み
合
わ
せ
は

か
き
出
す
よ
う
に
磨
い
て
く
だ
さ
い
。
左
右
の

糸
切
り
歯
は
歯
ブ
ラ
シ
を
立
て
て
磨
い
て
く
だ

さ
い
。

歯周病になっていないかチェックしてみましょうか？

全面を使用

タテに使用

もとの方を
使用

先端を使用

毛先が離れないようにしながら
１㎜程度のストロークで左右に
小きざみに動かします

90°の角度で押しあて
歯と歯肉の間に毛先
を入れます

短い針金の周囲にブラシをつけ
たものです。歯ブラシの毛先が
入りにくい歯と歯の間、歯茎の
近くをキレイにします。隙間に
入れて前後させると、かなりの
歯垢や食べかすが取れます。

ナイロンの糸を歯と歯の間
に滑らせるように入れて、
歯垢や食べかすを取り除き
ます。歯と歯の間が狭い人
にオススメです。

歯間ブラシ デンタルフロス（糸ようじ）

歯ブラシの使い方例

＊歯間ブラシ、デンタルフロスなど歯と歯の間も磨くと効果的です。


