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歯
ブ
ラ
シ
の
選
び
方

　

歯
ブ
ラ
シ
の
柄
の
形
は
ス
ト
レ
ー
ト
、
植
毛
部
分
（
ヘ
ッ
ド
）
の
形
は
角

切
り
で
小
さ
め
の
も
の
が
お
勧
め
で
す
。
ヘ
ッ
ド
の
大
き
さ
は
、
自
分
の
親

指
の
幅
と
同
じ
ぐ
ら
い
を
目
安
に
し
ま
し
ょ
う
。
毛
の
材
質
は
、
ナ
イ
ロ
ン

な
ど
の
人
工
毛
と
豚
毛
な
ど
の
天
然
毛
が
あ
り
ま
す
が
、
使
用
後
の
清
潔
さ

か
ら
み
る
と
人
工
毛
が
お
す
す
め
で
す
。
矯
正
や
歯
周
病
が
進
行
し
た
ケ
ー

ス
を
除
き
、
毛
の
硬
さ
は
「
ふ
つ
う
」
を
選
び
ま
し
ょ
う
。「
か
た
め
」
の
歯

ブ
ラ
シ
は
、
誤
っ
た
使
い
方
で
歯
肉
が
退
縮
し
た
り
、
歯
が
異
常
に
す
り
減
っ

た
り
、
露
出
し
た
歯
の
根
の
部
分
が
知
覚
過
敏
に
な
っ
た
り
す
る
こ
と
が
多

い
の
で
注
意
が
必
要
で
す
。
な
お
、
歯
肉
の
炎
症

が
強
く
歯
ブ
ラ
シ
を
あ
て
る
と
歯
肉
が
痛
い
場
合

や
、
歯
肉
が
退
縮
し
て
歯
の
根
が
大
き
く
露
出
し

て
い
る
部
分
に
は
「
や
わ
ら
か
め
」
が
適
し
て
い

る
こ
と
も
あ
る
の
で
、
そ
の
場
合
に
は
歯
科
衛
生

士
と
相
談
し
ま
し
ょ
う
。

歯
ブ
ラ
シ
の
持
ち
方

　

基
本
は
、
鉛
筆
で
字
を
書
く
と
き
と
同
じ
ペ
ン

グ
リ
ッ
プ
で
す
。
グ
ー
握
り（
パ
ー
ム
グ
リ
ッ
プ
）

で
持
つ
と
ど
う
し
て
も
ブ
ラ
ッ
シ
ン
グ
時
に
力
が

入
り
過
ぎ
て
し
ま
い
ま
す
。
ペ
ン
グ
リ
ッ
プ
だ
と
力
を
コ
ン
ト
ロ
ー
ル
し
や

す
く
、
ま
た
毛
先
を
器
用
に
動
か
す
こ
と
が
で
き
ま
す
。

歯
ブ
ラ
シ
の
保
管

　

歯
ブ
ラ
シ
を
使
っ
た
後
は
流
水
で
よ
く
洗
い
、
風
通
し
の
よ
い
と
こ
ろ
に

保
管
し
ま
す
。
汚
れ
た
り
湿
っ
た
ま
ま
だ
っ
た
り
す
る
と
、
植
毛
部
分
に
細

菌
や
カ
ビ
が
繁
殖
し
て
し
ま
う
こ
と
も
あ
り
ま
す
。

歯
ブ
ラ
シ
の
交
換
時
期

　

ナ
イ
ロ
ン
の
耐
久
性
か
ら
み
て
約
１
ヵ
月
が
交
換
の
目
安
で
す
。
た
だ
し
、

歯
ブ
ラ
シ
を
植
毛
部
の
裏
側
か
ら
み
て
、
広
が
っ
た
毛
先
が
み
え
る
よ
う
に

な
っ
た
ら
交
換
を
。
１
～
２
週
間
で
広
が
る
よ
う
で
あ
れ
ば
、
力
の
入
れ
過

ぎ
で
す
。
毛
先
の
広
が
っ
た
歯
ブ
ラ
シ
は
、清
掃
能
力
が
極
端
に
低
下
し
ま
す
。

● 順番を決めて、みがき残しのないように。

　奥歯の一番うしろ側、表側（頬

や唇側）、内側（口蓋（うわあご）

や舌側）を上下、左右一筆書き

のように順番に進めるとみがき

残しを防げます。

　また、自分の癖で一番みがき

残してしまうところから先にブ

ラッシングするのも一法です。

● 歯ブラシの当て方、動かし方

　歯と歯肉の境目、歯と歯の

あいだは、タイルの目地をイ

メージして。

①歯と歯肉の境目

　タイルの横の目地をイメー

ジしましょう。前歯から奥

②歯と歯のあいだ

　タイルの縦の目地をイメージしましょう。歯ブラシを縦方向

に動かします。前歯では、表側も内側も歯ブラシ自体を縦に

します。奥歯は縦にするのが難しいため、ヘッドのつま先を

歯と歯のあいだに突っ込み、つまようじの感覚で縦方向にみ

がきます。

歯にかけて歯と歯肉の境目に歯ブラシの毛先を直角にあて、

軽い力で小刻みに 1 本 1 本横みがきします。このときに歯肉

にも歯ブラシが少し触れるので、力をいれすぎないようにし

て、そっとこちょこちょとする感覚でブラッシングします。

③	かみあわせの溝

　かみあわせの面は、歯ブラシを直角にあてて歯垢をおとします。

ブラッシング方法

前歯の場合 奥歯の場合

ペングリップ

親指と同じ幅

毛
先
が
広
が
っ
た

歯
ブ
ラ
シ

デ
ン
タル
マスター号に乗って 「白い宝石のはなし」

スーパーや薬局で、さまざまな種類の歯ブラシを前に、どれにすればよいか迷った経験
をお持ちの方も多いかと思います。そこで、今回は、歯ブラシの選び方や保管方法、歯
ブラシによる基本的なブラッシング方法についてお伝えしましょう。

歯と歯周のケア
加藤　元（日本アイ・ビー・エム健康保険組合　予防歯科）

第３回お口のケア実践編

歯ブラシ編　（前編）


