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デ
ン
タル
マスター号に乗って 「白い宝石のはなし」

今回からは「お口のケア実践編」としてケア方法を具体的にご紹介していきます。
歯と歯の間には白いネバネバしたぬめりが溜まっており、これは「歯垢（しこう）＝デ
ンタルプラーク」と呼ばれます。歯垢は食べかすではなく、お口の中に生息する細菌と
その代謝産物です。むし歯の原因となる細菌が作り出す酸によって歯が溶けるのがむし
歯、歯周病菌が作り出す毒素・酵素、そして免疫反応によって歯を支える組織が破壊さ
れてしまうのが歯周病です。

歯と歯の間のケア
関　文久（日本アイ・ビー・エム健康保険組合　予防歯科）

第１回お口のケア実践編

な
ぜ
歯
と
歯
の
間
の
ケ
ア
が

必
要
な
の
？

　

歯
ブ
ラ
シ
だ
け
で
除
去
で
き
る
歯
間
部
の
歯

垢
は
お
よ
そ
60
％
程
度
で
す
。
し
か
し
歯
と
歯

の
間
の
ケ
ア（
歯
間
清
掃
）も
行
う
こ
と
に
よ
り
、

90
％
以
上
の
歯
垢
が
除
去
さ
れ
る
と
い
わ
れ
て

い
ま
す
。
実
は
む
し
歯
や
歯
周
病
が
一
番
発
生

し
や
す
い
の
は
歯
垢
が
残
り
や
す
い
歯
間
部
な

の
で
、
む
し
歯
や
歯
周
病
の
予
防
の
た
め
に
は

歯
間
清
掃
が
必
須
と
な
り
ま
す
。
今
回
は
デ
ン

タ
ル
フ
ロ
ス
の
使
用
法
を
ご
紹
介
し
ま
す
。

デ
ン
タ
ル
フ
ロ
ス
の
選
び
方

　

歯
の
隙
間
が
狭
い
場
合
に
は
デ
ン
タ
ル
フ
ロ

ス
（
図
１
）
を
使
用
し
ま
す
。
糸
巻
き
フ
ロ
ス

に
は
ワ
ッ
ク
ス
付
き
と
、
ワ
ッ
ク
ス
な
し
の
も

の
が
あ
り
ま
す
。
清
掃
力
が
高
い
の
は
ワ
ッ
ク

ス
な
し
で
す
が
、
慣

れ
な
い
う
ち
は
歯
間

を
通
し
や
す
い
ワ
ッ

ク
ス
付
き
の
も
の
が

よ
い
で
し
ょ
う
。
な

お
、
糸
巻
き
の
フ
ロ

ス
が
難
し
い
場
合
に

は
、
ホ
ル
ダ
ー
付
き

フ
ロ
ス
も
あ
り
ま
す
。
こ
れ
に
は
使
い
捨
て
タ

イ
プ
と
何
回
も
繰
り
返
し
洗
っ
て
使
え
る
タ
イ

プ
が
あ
り
ま
す
が
、
特
に
奥
歯
に
使
い
や
す
く

繰
り
返
し
使
え
る
Ｙ
型
フ
ロ
ス
が
お
勧
め
で
す
。

デ
ン
タ
ル
フ
ロ
ス
の
使
い
方

　

フ
ロ
ス
を
40
㎝
ほ
ど
の 

長
さ
に
切
り
出
し
、

左
手
の
中
指
（
人
差
し
指
で
は
あ
り
ま
せ
ん
）

に
２
、３
回
巻
き
、
両
手
の
間
隔
が
10
～
15
㎝
く

デンタルフロス編

●歯間清掃は 1 日 1 回ブ
ラッシングの前後どち
らのタイミングで行っ
てもよいですが、歯間
清掃を習慣化するため
には、先にしてしまう
のがお勧めです。

●最初のうちは鏡を見な
がら、フロスが正しく
挿入されていることを
確認しましょう。

●フロスが抜けなくなっ
たときには、指に巻き
つけているフロスを片
方はずして、横から引
き抜きます。

●歯のつめものなどにフ
ロスがひっかかる場合
には、むし歯になって
いたり、歯石が残って
いることもありますの
で、歯科医院で相談し
ましょう。

デンタルフロス
使用上の注意点

ゆっくりスライドさせながら
（のこぎりでひくように）、歯と
歯の接触している部分を通す。

歯と歯ぐきに囲まれた三角形
のスペースにフロスを通す。

フロスを歯ぐきに少し隠れるま
で入れ、歯を巻くように、歯の
側面を上下に3回ほどこする。
これを両隣りの歯に行います。

（図２）フロスの持ち方（部位別）

（図３）フロスの動かし方
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（図１）
 デンタルフロスの種類

ら
い
に
な
る
よ
う
に
右
手
の
中
指
に
巻
き
つ
け

ま
す
。
そ
し
て
左
右
の
親
指
と
人
差
し
指
を
組

み
合
わ
せ
て
１
～
２
㎝
の
間
隔
で
糸
を
ピ
ン
と

張
り
ま
す
。
部
位
ご
と
の
フ
ロ
ス
の
持
ち
方
（
図

２
）
と
動
か
し
方
（
図
３
）
を
示
し
ま
す
。
２

～
３
ヵ
所
の
歯
間
を
清
掃
し
た
ら
、
中
指
の
糸

を
順
に
巻
き
送
っ
て
新
し
い
部
分
を
使
っ
て
い

き
ま
す
。

ポイント 左右の親指と人差し指を組み合わせて、

フロスをピンと張ります。

● 部位別の基本的な操作法 ●


