
 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 １１月に入り、気温が下がり冬の訪れを感じるようになりました。１１月は１日（いい姿勢の日）８日（いい歯の日）９日（いい

空気の日）など健康に関する記念日がたくさんあります。気温の変化に負けないように健康を意識して過ごしましょう。 

R4.1１.１発行 

徳島県立城北高等学校 

参考：雑誌「健」 

ハブラシは歯に対して

９０°に当てる 

ハブラシは歯に対して

４５°に当てる。 

奥歯の溝、歯と歯茎の間、歯と歯の間は特に歯垢が溜まりやすいので重点的に磨きましょう。 

歯ブラシを縦方向に動かす。毛先や

かかとを使って歯の裏側も磨く。 

歯と歯の間には４０％の汚れが残っている！？ 

歯と歯の間は毛先が届きにくいためハブラシだけでは約６０％し

か歯垢を落とせません。歯垢をしっかり落とすには、「デンタルフロ

ス」や「歯間ブラシ」などのアイテムを活用するのがオススメです。

デンタルフロスを併用することで、約 9０％の歯垢を 

落とすことができます。毎日のケアにプラスして、効 

果的なお手入れを続けましょう。 

   

『
一
本
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寧
に
』 

『
軽
い
力
で
や
さ
し
く
』 

『
小
刻
み
に
動
か
す
』 

 

なにがいいの？「ハミガキ剤」の選び方 

歯みがきにかかせないハミガキ剤！みなさん何を基準に選んでいますか？ 

ハミガキ剤の多くには「フッ化物」が配合されています。フッ化物には、歯の再石灰化の促進や歯質強

化など、むし歯の予防に役立つ働きがあります。最近はフッ化物の量が従来のものと比べて多い、高濃度

のフッ化物が配合されているハミガキ剤も増えています。パッケージにフッ化物配合濃度が記載されてい

るので、選ぶときの参考にしてみてください。また、ハミガキ剤は「むし歯を予防したい」「口臭を防ぎた

い」「歯を白くしたい」「歯周病を予防したい」など、それぞれ目的に応じた薬用成分が配合されています。

自分のお口の悩みに合わせてハミガキ剤を選んでみるのもいいですね。 

 

フッ化物の配合量が

１０００ppmを超えるも

のが高濃度です！ 

「いい歯の日」の日には「いつまでも美味しく、そして、楽し

く食事をとるために、口の中の健康を保ってほしい」という

願いが込められています。健康な歯が保てるように毎日のお

手入れを頑張りましょう。 

 

カゼの季節が 

やってきます 


