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歯し

垢こ
う

は
、
む
し
歯
や
歯
周
病
の
原

因
に
な
る
細
菌
を
多
く
含
ん
で
い
ま

す
。
歯
垢
は
乳
白
色
の
た
め
、
白
い

歯
に
付
着
し
て
い
る
と
目
で
は
見
え

に
く
い
も
の
で
す
が
、
舌
で
さ
わ
っ

た
ネ
バ
ネ
バ
感
や
、
赤
く
染
め
だ
す

専
用
の
液
体
を
使
う
と
、
ど
こ
に
付

着
し
て
い
る
の
か
が
わ
か
り
ま
す
。

　

付
着
し
や
す
い
の
は
、
①
歯
と
歯

ぐ
き
の
境
目　

②
歯
と
歯
の
間　

③

か
み
合
わ
せ
の
溝　

で
す
。
こ
の
う

ち
歯
周
病
予
防
に
大
切
な
の
は
、
①

と
②
で
す
が
、
歯
を
ち
ょ
う
ど
タ
イ

ル
に
た
と
え
て
み
る
と
、
歯
垢
が
残

り
や
す
い
の
は
、
タ
イ
ル
の
目め

地じ

に

あ
た
る
と
こ
ろ
で
す
。

　

歯
と
歯
ぐ
き
の
境
目
、
つ
ま
り
横

の
目
地
に
は
、
歯
ブ
ラ
シ
を
横
方
向

に
細
か
く
微
動
し
な
が
ら
、
や
さ
し

い
力
で
ブ
ラ
ッ
シ
ン
グ
し
て
い
き
ま

す
。
そ
し
て
歯
と
歯
の
間
、
つ
ま
り

縦
の
目
地
に
は
、
歯
ブ
ラ
シ
を
立
て

て
、
縦
方
向
に
細
か
く
ブ
ラ
ッ
シ
ン

グ
し
て
い
き
ま
す
（
図
１
）。
ま
た
、

こ
の
部
分
だ
け
全
体
的
に
チ
ッ
プ
ブ

ラ
シ
を
使
っ
て
ブ
ラ
ッ
シ
ン
グ
し
て

い
く
方
法
も
あ
り
ま
す
（
図
２
）。
こ

れ
が
終
わ
っ
た
ら
、
最
後
は
歯
の
表

面
全
体
や
③
の
か
み
合
わ
せ
の
溝
を

ブ
ラ
ッ
シ
ン
グ
し
ま
す
。

　

ブ
ラ
ッ
シ
ン
グ
の
ポ
イ
ン
ト
は
、

歯
ブ
ラ
シ
が
ち
ゃ
ん
と
当
た
っ
て
い

る
の
か
、
鏡
を
使
っ
て
目
で
ち
ゃ
ん

と
見
る
こ
と
。
最
初
は
何
も
つ
け
ず

に
ブ
ラ
ッ
シ
ン
グ
し
、
最
後
に
フ
ッ

素
化
合
物
入
り
や
歯
周
病
予
防
の
薬

用
成
分
が
入
っ
た
歯
磨
き
剤
を
つ
け

て
仕
上
げ
る
と
、
よ
り
効
果
的
で
す
。

　

ど
ん
な
に
が
ん
ば
っ
て
ブ
ラ
ッ
シ

ン
グ
を
し
て
も
、
歯
ブ
ラ
シ
だ
け
だ

と
歯
垢
は
約
60
％
し
か
落
と
す
こ
と

が
で
き
ず
、
残
り
の
40
％
は
歯
と
歯

の
間
に
残
っ
て
し
ま
い
ま
す
。
歯
周

病
は
、
こ
の
歯
と
歯
の
間
の
歯
間
乳

頭
と
よ
ば
れ
る
歯
ぐ
き
か
ら
進
行
し

て
い
く
ケ
ー
ス
が
ほ
と
ん
ど
で
す
。

　

歯
間
の
狭
い
と
こ
ろ
や
歯
と
歯
の

接
触
点
に
は
、
フ
ロ
ス
や
糸
よ
う
じ

（
ホ
ル
ダ
ー
付
フ
ロ
ス
）
を
、
歯
間
の

広
い
と
こ
ろ
に
は
、
歯
間
ブ
ラ
シ
を

使
い
ま
す
（
図
３
）。
慣
れ
る
ま
で
は

面
倒
と
思
わ
れ
が
ち
で
す
が
、
慣
れ

て
く
る
と
や
ら
ず
に
は
い
ら
れ
な
い

さ
っ
ぱ
り
感
が
経
験
で
き
ま
す
。

　

ブ
ラ
ッ
シ
ン
グ
の
方
法
、
歯
間
清
掃

用
具
の
詳
し
い
使
用
法
に
つ
い
て
は
、

Ｉ
Ｂ
Ｍ
健
保
組
合
ホ
ー
ム
ペ
ー
ジ
の
自

己
学
習
型
プ
ロ
グ
ラ
ム
（
い
～
で
ん
た

る
へ
る
す
）
を
ご
覧
く
だ
さ
い
。

　

舌
の
表
面
の
凹
凸
に
食
べ
か
す
や
舌

の
組
織
の
老
廃
物
、
細
菌
が
た
ま
る
と

舌
苔
（
ぜ
っ
た
い
）
が
形
成
さ
れ
、
こ

れ
が
口
臭
の
原
因
に
な
り
ま
す
。
特
に

高
齢
者
は
、
こ
の
汚
れ
を
誤
飲
し
て
し

ま
い
、
肺
炎
を
引
き
起
こ
す
ケ
ー
ス
が

多
い
と
い
わ
れ
て
い
ま
す
。就
寝
前
に
、

専
用
の
舌
ブ
ラ
シ
を
使
っ
て
、
や
さ
し

く
奥
か
ら
数
回
、
前
に
向
か
っ
て
舌
苔

を
こ
す
り
取
り
ま
し
ょ
う
（
図
４
）。

　

白
い
宝
石
（
歯
）
と
健
康
な
歯
ぐ
き
、

そ
し
て
い
い
息
で
、
お
い
し
い
食
事
と

会
話
を
楽
し
み
ま
し
ょ
う
。

白い宝石を守るお口のケア

「白い宝石のはなし」第 8回

デ

ン
タル
マスター号に乗って

舌
の
手
入
れ
も
忘
れ
ず
に

歯科医師／加藤　元（日本アイ・ビー・エム健康保険組合　予防歯科）

これまで 7回にわたって、各ライフステージに特徴的な歯と口の健康について
お伝えしてきました。今回は、各年代共通のお口のセルフケアの方法について
お教えします。

歯
と
歯
の
間
は
、
歯
間
清
掃

用
の
ツ
ー
ル
が
必
須
で
す

歯
垢
を
効
果
的
に

取
り
除
く
ブ
ラ
ッ
シ
ン
グ


