
口から始める健康づくり
～歯ブラシの選び方・歯磨きの仕方～

その1歯ブラシの硬さ

硬め 普通 やわらかめ

ブラシが固いと歯茎を
傷めることがあります

やわらかすぎて汚れを
落としきれないことが

あります

おススメ！

その2 歯ブラシヘッドの大きさ

大きいサイズだと
奥歯が磨きにくく

なります

小さめサイズだと
細かく磨けて使い

やすいです

おススメ！

その3 歯ブラシの交換

後ろから見て毛先が広がっ
て見えたら替え時です。
目安は1か月に1本！

3つの
チェック項目

健康な歯の管理には・・・・

正しい道具選びと正しい磨き方を知ることが大切です。

歯ブラシの毛は硬くないですか？
歯ブラシヘッドの大きさは合っていますか？
歯ブラシの交換はしていますか？

クオラリハビリテーション病院 歯科衛生士から
歯磨きのポイントを伝授

～道具選び編～



歯ブラシの基本

① 歯ブラシは鉛筆握りで持ちましょう ② 磨く順番を決めましょう

下の歯 上の歯

1

2 3

4 4

3 2

1

毛先を歯にまっすぐ当て
細かく動かしましょう

★歯の側面の磨き方

毛先を斜めにしないよう
注意しましょう

★歯の裏側の部分の磨き方

前にかき出すように磨きますブラシのかかと部分を使い

歯の隙間に合わせ
たサイズを選ぶよ
うにしましょう。

★歯と歯の間の場合

毛先を歯に垂直に当てます
歯ブラシのつま先で

溝をかき出すように磨きます

★歯のかみ合わせの部分の磨き方


