
 

  

 

 

  

 

 

         

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

① 座ってみがいてみましょう 

 

 

毎日の歯みがきでは、プラークをていねいに落とすことが重要です。 

とくに歯と歯ぐきの境目や、歯と歯の間、上下の歯が噛み合う面に 

プラークが溜まりやすいので、フロスや歯間ブラシなどの 

補助的な清掃道具も用いて、しっかり除去していきましょう。 

 なお、フッ素配合歯みがき剤は、むし歯予防に有効ですが、 

濃度が唾液で薄まらないようにすることが大切です。そこで、 

ていねいな歯みがきを行うために、次の方法がおすすめです。 
 

 

 

洗面台の前などで立ってみがくかたも多いですが、とくにむし歯や歯周病リスクがあるかたは、集中

してていねいにみがけるよう、座ってみがくことをおすすめします。 
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② 歯みがき剤は、十分にみがいたあとに使いましょう 

 

 歯みがき剤を使うと、泡立ちなどで早くうがいをしたくなり、プラークが十分に落ちる前に歯みが

きを終えてしまうかたがいます。そこで、まずは歯みがき剤を使わず、あるいはごく少量を使用してて

いねいにプラークを除去し、最後の数分間にフッ素配合歯みがき剤をつけてみがくようにするとよいで

しょう。プラークも除去できて、フッ素配合歯磨き剤を効果的に使うことができます。 

 歯みがきは、就寝前がもっとも重要です。寝ている間はほとんど唾液が出ず、プラークの増殖を抑え

る唾液の効果を期待できないからです。寝る前にできるだけプラークを取り除いておくことが大切で

す。 

 

 

 

 

 

 

  

プラークをしっかり落とすための歯みがき法 

 

 


