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み
が
き
残
し
や
す
い
ポ
イ
ン
ト
は

ズ
バ
リ
、
こ
こ
で
す

①
利
き
手
側
の
前
歯
か
ら
糸
切
り
歯
（
犬

歯
）
あ
た
り
の
表
側

　

歯
ブ
ラ
シ
を
持
ち
替
え
る
と
き
に
ス
キ
ッ
プ
し

や
す
い
部
分
な
の
で
、
注
意
し
ま
し
ょ
う
。

②
利
き
手
側
の
奥
歯
の
内
側

　

利
き
手
側
の
上
下
の
奥
歯
の
内
側
は
、
か
な
り

意
識
を
し
な
い
と
歯
ブ
ラ
シ
の
毛
先
を
あ
て
る
こ

と
が
難
し
い
部
分
で
す
。
ペ
ン
グ
リ
ッ
プ
で
歯
ブ

ラ
シ
を
持
ち
、
ハ
ン
ド
ル
が
反
対
側
の
犬
歯
の
位

置
に
く
る
よ
う
角
度
を
つ
け
ま
し
ょ
う
。

③
一
番
奥
歯
の
表
側
か
ら
後
ろ
側

　

歯
と
頬
の
あ
い
だ
に
ス
ペ
ー
ス
が
少
な
い
た

め
、
歯
ブ
ラ
シ
の
ヘ
ッ
ド
が
届
か
な
い
ケ
ー
ス
が

多
い
よ
う
で
す
。
口
を
大
き
く
開
け
ず
、
頬
を
ゆ

る
め
た
状
態
で
歯
ブ
ラ
シ
を
ア
プ
ロ
ー
チ
さ
せ
ま

し
ょ
う
。

④
前
歯
の
内
側

　

上
の
前
歯
は
空
気
の
通
り
道
で
一
番
乾
燥
し
や

す
く
歯
垢
が
こ
び
り
つ
き
や
す
い
部
分
、
下
の
前

歯
は
唾
液
腺
の
影
響
で
歯
石
が
つ
き
や
す
い
部
分

で
す
。
歯
ブ
ラ
シ
を
縦
に
持
ち
、
歯
ブ
ラ
シ
の
つ

ま
先
や
か
か
と
を
歯
と
歯
肉
の
境
目
に
あ
て
て
、

１
本
ず
つ
丁
寧
に
ブ
ラ
ッ
シ
ン
グ
し
ま
し
ょ
う
。

よ
く
見
る
こ
と
、

ブ
ラ
ッ
シ
ン
グ
能
力
向
上
の
秘
訣
で
す

　

漫
然
と
歯
ブ
ラ
シ
を
動
か
す
の
で
は
な
く
、
歯

の
ど
こ
に
歯
ブ
ラ
シ
の
毛
先
が
あ
た
っ
て
い
る
の

か
、
目
で
確
認
す
る
こ
と
は
と
て
も
大
切
な
こ
と

で
す
。
明
る
い
照
明
の
も
と
、
鏡
に
近
づ
く
か
手

鏡
を
持
っ
て
ブ
ラ
ッ
シ
ン
グ
し
ま
し
ょ
う
。
歯
ブ

ラ
シ
を
持
っ
て
い
な
い
手
の
指
で
唇
や
頬
を
引
っ

張
る
と
、
さ
ら
に
い
つ
も
見
え
て
い
な
い
と
こ
ろ

が
よ
く
見
え
て
き
ま
す
。

い
つ
ブ
ラ
ッ
シ
ン
グ
す
る
の
が
効
果
的
か

　

食
事
を
す
る
ご
と
に
歯
垢
が
歯
に
付
着
す
る
た
め

に
、
毎
食
後
が
理
想
で
す
。
た
だ
、
１
日
１
回
念
入

り
に
ブ
ラ
ッ
シ
ン
グ
を
す
れ
ば
、
24
時
間
は
細
菌
の

繁
殖
を
防
ぐ
こ
と
が
で
き
る
と
い
わ
れ
て
い
ま
す
。

特
に
就
寝
中
は
唾
液
の
分
泌
量
も
減
り
、
口
の
中
の

細
菌
が
増
殖
し
や
す
い
時
間
帯
な
の
で
、
夕
食
後
か

ら
就
寝
前
に
か
け
て
の
ブ
ラ
ッ
シ
ン
グ
は
時
間
を
か

け
て
丁
寧
に
行
い
ま
し
ょ
う
。

　

な
お
、
お
酢
や
柑
橘
系
等
の
酸
性
食
品
を
多
く
摂

る
傾
向
に
あ
る
人
は
、
摂
っ
た
直
後
に
力
を
い
れ
て

ブ
ラ
ッ
シ
ン
グ
す
る
こ
と
を
繰
り
返
し
て
い
る
と
、

か
え
っ
て
歯
が
削
れ
て
し
ま
う
（
酸
蝕
症
）
こ
と
が

あ
り
ま
す
。
こ
れ
ら
の
食
品
の
摂
り
す
ぎ
や
直
後
の

頻
繁
な
歯
み
が
き
に
は
注
意
し
ま
し
ょ
う
。

チ
ッ
プ
ブ
ラ
シ
を
活
用
し
ま
し
ょ
う

　

小
さ
な
毛
束
の
チ
ッ
プ
（
ポ
イ
ン
ト
、
タ
フ
ト
）

ブ
ラ
シ
が
入
手
し
や
す
く
な
り
ま
し
た
。
歯
と
歯
肉

の
境
目
、
歯
と
歯
の
間
を
限
局
的
に
み
が
く
こ
と
が

で
き
ま
す
。
ま
た
歯
並
び
が
悪
い
と
こ
ろ
や
、
は
え

か
か
っ
て

い
る
親
知

ら
ず
、
一

番
奥
歯
の

後
ろ
な
ど

の
歯
垢
除

去
に
も
効

果
的
で
す
。

　

歯
み
が
き
が
終
わ
っ
た
ら
、
舌
の
先
で
歯

を
む
ら
な
く
さ
わ
り
、
ぬ
め
り
が
残
っ
て
い

な
い
か
確
認
し
ま
す
。
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図４　鏡を見てブラッシング

つま先

図１　みがき残しポイント図２　前歯の内側  たてみがき

図３　チップブラシの活用

利き手
（右手の場合）かかと

デ
ン
タル
マスター号に乗って 「白い宝石のはなし」

前回の歯ブラシの選び方、ブラッシング方法に引き続き、今回は、歯科予防プログラム
を通じてみえてきたみなさまの癖やその対処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４回お口のケア実践編

歯ブラシ編　（後編）


