
 

 

『いい歯』って、どんな歯だと思いますか？人間
にんげん

の歯
は

（永久歯
えいきゅうし

）は、

抜
ぬ

けてしまったら二度
に ど

と生
は

えてくることはありません。そう考える

と、高齢
こうれい

になっても美味
お い

しいものを味
あじ

わいながら食べられる歯、しっ

かりかむことが出来る歯。そんな歯が『いい歯』だと考えられます。

今から自分の歯を大切
たいせつ

にして『いい歯』を守
まも

っていきましょう。 

 

永久歯
えいきゅうし

（大人
お と な

の歯）は、すべて生えると何本か知っていますか？ 

上下すべて生えると２８本。「親
おや

知
し

らず」が生えても最大
さいだい

で３２本です。   

「食事
しょくじ

が美味
お い

しい」と感
かん

じられる歯の本数は、何本でしょうか？ 

日本
にほん

口腔
こうくう

保険
ほけん

学会
がっかい

の調査
ちょうさ

によると、２０本。そういう理由
り ゆ う

から、 

８０２０運動
うんどう

（８０歳で２０本の歯を残そうという運動）がすすめられています。 

歯を大切にする方法 その１ 『むし歯を治療しましょう』  

 全国
ぜんこく

の１５歳～１７歳のむし歯
ば

罹患率
り か ん り つ

は３９．８％ですが、 

諫高定時制の罹患率
り か ん り つ

は、なんと ７１％！！ まずは、今あるむし歯を治療
ちりょう

しましょう。 

歯を大切にする方法 その２ 『歯をていねいにみがきましょう』  

「いい歯の日」にちなんで「歯
は

と口
くち

の健康
けんこう

カード」を配
くば

りました。中を開いて

みてください。自分の口の中はどうですか？むし歯は？歯の汚
よご

れ具合
ぐ あ い

は？ 

あなたの大人の歯は何本ですか？「寝
ね

る前の１回だけは」丁寧
ていねい

に歯をみがいてみてください。 

歯を大切にする方法 その３ 『歯の定期
て い き

検診
けんしん

を受けしましょう』  

 歯石
し せ き

（歯の汚れである歯垢
し こ う

が石
いし

のように固
かた

まったもの）を取ったり歯みがき

指導
し ど う

を受
う

けたりできます。半年
はんとし

に１回は歯医者さんへ行きましょう。もし 

むし歯がみつかっても、簡単
かんたん

な治療で済みますよ。今ある自分の歯を大切にしていきましょう。 
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「歯ブラシの選び方」 

注目
ちゅうもく

するポイントは、歯ブラシのヘッド部分
ぶ ぶ ん

です。

ヘッドはなるべく小さい方が、小回
こ ま わ

りが利
き

いて奥歯
お く ば

などの届
とど

きにくい部分まで掃除
そ う じ

しやすいです。 

特
とく

に歯
は

並
なら

びの悪
わる

い人は小児用
しょうによう

歯ブラシも良いですね。歯ブラシの硬
かた

さは「普通
ふ つ う

」がおススメ。

「硬
かた

め」の歯ブラシで磨
みが

きすぎると、歯や歯
し

肉
にく

（はぐき）を傷
きず

つけてしまう恐
おそ

れがあります。 

『歯ブラシは毎月
まいつき

取
と

り替
か

えましょう』 

毛先
け さ き

が広
ひろ

がった歯ブラシでは、なかなか歯垢
し こ う

が落
お

ちません。 

歯肉を必要
ひつよう

以上
いじょう

に傷
きず

つけてしまう 

こともあります。さらに長く使って 

いると歯ブラシについた菌
きん

が繁殖
はんしょく

し、口臭
こうしゅう

の原因
げんいん

にもなります。 

歯みがきのコツをつかもう 

 歯や歯肉を傷つけないためには、ブラッシングにコツがいります。 

『持ち方はペングリップ』 

必要以上に力がかからず、優
やさ

しい力で 

繊細
せんさい

に磨
みが

くことが可能
か の う

。多
おお

くの人が 

手のひらでしっかりと握
にぎ

る持
も

ち方
かた

をしていると思いますが、歯ブラシの

正しい持ち方はペングリップです。ペングリップは名前
な ま え

のとおり、ペンを

持つような握り方です。細
こま

かい動作が可能になり、ゴシゴシではなくきめ細
こま

かで歯に優
やさ

しいブ

ラッシングが可能になります。 

『適切なブラッシングの力』 

適切
てきせつ

なブラッシングの力
ちから

は 1５0～200g程度
て い ど

とされています。 

家庭用
かていよう

のバネばかりで実際
じっさい

に歯ブラシを押
お

し付
つ

けてみると分かり

やすいです。皆
みな

さんが思っているよりだいぶ優しくブラッシング

する必要
ひつよう

があります。 

歯ブラシの状態
じょうたい

別
べつ

 歯垢
し こ う

除去率
じょきょりつ

 


