
毎日の歯みがきは充実していますか？

むし歯と歯周病予防には、歯みがきでしっかり歯垢（プラーク）を落とすことが大切です。
毎日、歯みがきをしているのにむし歯になってしまう。このように思われる方は多いのでは
ないでしょうか。一度、歯みがきの確認をしてみませんか？

大丈夫ですか？お口のケア

気になる症状や鏡でのセルフチェックにおいて異常が見られた場合、かかりつけ歯科にご相
談ください。

問い合わせ先 さいたま市保健衛生局保健部保健衛生総務課
電話 ０４８－８２９－１２８７

さいたま市歯科口腔保健の推進に関する条例に、労働者が歯科保健指導等を受けることが
できるよう職場環境の整備に努めることが事業者の責務として定められています。

力いっぱいゴシゴシ磨いていませんか？磨けていませんよ！！

力の入れすぎ

強い力で大きく動かすと・・・

力を入れて大きく動かすと毛が倒れしっかり磨
けない上、歯ぐきを傷つけます。

適度な力で小さく動かすと・・・

あまり力を入れずに、歯ブラシを動かすと毛先
が歯と歯の間に入り簡単にきれいになります。

適度な力

青いところは歯ブラシで磨けても、赤いところは歯ブラシが届か
ないため、デンタルフロス、歯間ブラシの使用が必要です。

毎日の歯みがきは、自己流で行うのと歯科専門家の指示のもと
で行うのとでは効果が違ってきます。歯みがき方法の確認も含
め定期的に歯科健診を受けましょう！

デンタルフロス、歯間ブラシを使いましょう！

デンタルフロスを使用する際は、歯に添わせながら汚れをかき出します。
歯間ブラシは、自身の歯と歯の間のサイズに合ったものを使用するようにし、
歯ぐきを傷つけないように、歯の生え方に沿って斜め上向きに入れます。
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