
 

  

 

 

  

 

 

         

 

 

  

  

  

   

 

 

 

 

 

 

 

 

あなたの歯の健康を守る 
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歯みがきは時間をかければかけるほどよいのでしょうか? 
その答えは・・・ 
 
歯周病の予防という点では、時間をかけて丁寧に歯と歯茎の間のプラー
クを除去出来ることが大切です。 
ただし、歯みがき時間が長いからといってプラークが落ちているわけで
はありません。 
また、虫歯予防という点では、唾液によってフッ素が薄まっていない 2
分間の間にフッ素配合歯磨き粉を歯全体に届けることが大事です。 

 

 

歯医者さん教えて！

は、 いいの？ 

●歯周病予防には歯と歯茎の間のプラークの除

去が重要ですので、丁寧に時間をかけて歯を

みがくことが大切です。一方で、歯周病によ

って歯茎が下がると歯の根の面が見えるよう

になります。歯の根の面は虫歯になりやすい

部位です。フッ素配合歯みがき剤は唾液で

徐々に薄まってしまうため、虫歯予防として

は、フッ素が薄まってない 2 分間でみがくの

が重要とされています。 

●歯周病、虫歯予防には、↓の方法がおすすめ

です。 

●長時間みがく方で注意したいのが、いわゆる

「ながらみがき」。スマホやテレビを見ながら

歯みがきをするかたもいます。ただ、歯と歯

茎の間などプラークが溜まりやすいところに

歯ブラシが当たっていなかったり、同じとこ

ろばかりみがいていることもあります。その

ようなかたは、みがく順番を決めるなど、意

識してみがくとよいでしょう。 
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