
歯みがきレッスン

フッ素（フッ化物）入りの歯みがき剤の使い方 フッ素（フッ化物）のはたらき

歯垢（プラーク）は、むし歯や歯周病をおこす細菌が集まってできたかたまりです。
歯ブラシで、歯垢をしっかり取り除いて、自分の歯を守りましょう！
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●自分の口の中に関心をもとう 
●食後には歯みがきをしよう。特に夜寝る前は、しっかりていねいに !!
　　家では、フッ素（フッ化物）入りの歯みがき剤などを使って、むし歯予防をしよう
●年に１回以上、歯医者さんで、お口の健康チェックをしよう
●好き嫌いしないで、バランスよく栄養をとろう 
●よくかんで食べよう         
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お口の健康５か条！
くち けんこう じょう

・小中学生は、１㎝くらいがめやす    
・うがいは、少ない水　で　１回だけ    
・うがいの後は、１～２時間、飲んだり食べたり    
　しないようにしよう    
・1日に２回以上つかおう    

①歯から溶け出した成分（カルシウムな

　ど）を元に戻します。 

②酸に強い歯にします。 

③むし歯菌の働きを弱め、酸が作られる

　のをおさえます。
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スタート !

歯のおもてがわ

歯のうらがわ
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ゴール !

ぶくぶくうがい

歯はきれいになったかな？

歯を舌でなめてチェック

してみよう !!

ツルツルは○

ヌルヌル、ザラザラは×

チェックしよう !
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『群馬県渋川保健福祉事務所管内歯科保健調整会議』

ぐんまちゃん




