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１１月に入り深まる秋を感じるようになりました。朝夕はすっかり寒くなり、日中との気温差が大きくなりま

したね。風邪をひきやすい時期です。体調管理に気をつけ健康に過ごせるようにしましょう。 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

かぜが流行る季節になり

ました。予防のための対策は

とっていますか？次のよう

な事を心がけて、風邪などの

ウイルスを近づけないよう

にしましょう。 

手洗い・うがい バランスのよい食事 しっかり睡眠をとる 

適度な運動 部屋の換気 せきエチケット 

 
１１／８は、いい歯の日です。 

この機会に、あなたの歯みがきレベ

ルを確認しよう！ 

□歯ブラシの毛の硬さは「ふつう」 

□歯ブラシは一ヶ月に１回新品に交換している 

□食事の後は欠かさず歯みがきをしている 

□毛先が広がらない程度の力加減で、優しくみがいている 

□歯ブラシを小刻みに動かし、一本一本をていねいにみが 

いている 

□汚れのたまりやすい個所は毛先の当て方を工夫したり、 

時間をかけたりして、みがき方に気をつけている 

□みがく順番を決めている 

□みがいた後、鏡でみがき残しや歯ぐきの状態を 

チェックしている 

□歯医者さんで定期的に歯の状態や歯みがきの方法に 

ついてアドバイスをもらっている 

※チェックしたら 

歯みがきレベル 

を確認しよう！ 

チェックの数が ８～９個 

 その調子！ただし、歯垢
し こ う

がガチガチに固ま

った歯石は、どれだけ上手に磨いてもとれま

せん。定期的に歯医者さんへ行って 

ケアしてもらえればバッチリ！ 

チェックの数が ６～７個 

 みがき残しはないですか？鏡で見て汚れが

なくなり、舌で歯を触ってツルツルになるま

で、ていねいに磨きましょう。 

チェックの数が ３～５個 

 歯ブラシの使い方をチェック。えんぴつを

持つように歯ブラシを持って、優しく歯に当

て小刻みに動かします。磨く場所に 

応じて毛先を上手に使い分けましょう。 

 

 

チェックの数が ０～２個 

 まずは自分に合った歯ブラシを選んで、歯

みがきを習慣化しましょう。夜眠っている間

は菌が口の中で増えやすいので、 

夜と朝の歯みがきは特に入念に！ 

 

チェックが

ついた数

はいくつ

かな？ 


