
中島みゆきさんの『地上の星』です。この曲を聞くと●想像力をかきたてられる●頑張れる●意欲が沸き上がる 自分には心の応援
歌です。現場を持っているときは、よくこの曲を聞きながら施工図をかいていました。　　　（S・M さん〔本人〕男性　千葉県）
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　歯周病や虫歯の予防、セルフケアの正しい方法を知るためには、その指導を受ける
ことがとても重要です。当健保組合では、被保険者の方を対象に、健康管理センター
での歯科健診の他に、契約歯科医療機関にて無料で受けられる歯科健診や、歯科健診
費用の助成金制度などがありますので、ぜひご利用ください。

　ブラシの硬さは「やわらかめ」または「ふ
つう」が良いでしょう。「かため」の方が汚
れをかき出しやすいと思われがちですが、か
たすぎるブラシで力を入れてみがくと歯や歯
ぐきを傷つけてしまいます。それだけでなく、
加齢や歯周病の影響で下がってきた歯ぐきを
さらに下げてしまう恐れもあります。やわら
かめのブラシでも、正しいみがき方を実践す
れば十分に歯の汚れはとれます。歯ブラシの
選び方には注意しましょう。

● 歯ブラシの選び方

デンタルフロス、
歯間ブラシ、ワン
タフトブラシなど
を上手に取り入れ
ましょう。

さまざまな
ケアグッズ

　歯ブラシでしっかりみがいたつもりで
も、歯間のプラークは6割程度しか落ち
ていないというデータがあります。これ
にデンタルフロスなどを併用することで、
プラークの除去率は大幅にアップします。
ただし、お口の状態に合ったものを使わ
ないと、歯ぐきを傷つけたり歯の隙間を
広げたりすることもあるので、使用につ
いては歯科健診や歯科医院でアドバイス
を受けましょう。

● 歯みがき以外のケア

　歯周病は、みがき残したプラーク（歯垢）が原因で発症するため、毎日のセルフケアが大切です。お口の中を
清潔で健康に保つためにもご自身にあったセルフケアの方法を見つけましょう。

歯周病予防に効果的なセルフケア

歯科健診の
詳細はこちら

歯科健診費用助成金の
詳細はこちら

当健保組合の
歯科健診を
ご利用ください

　歯のみがき方は、汚れが付
着する歯の根元に毛先をあて
て、力を入れすぎず優しくゆっ
くりみがきましょう。
　すすぎ方は、少量の水で歯
の間を通すように強くブクブ
ク・ガラガラして、お口の中
の汚れを出し切りましょう。

● 歯のみがき方・すすぎ方

●力を入れすぎず、
小刻みに動かす。

●ブラシの先を歯と歯ぐ
きの境目あたりに当
てて小刻みに動かす。
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腹筋を使って
「カッ、ペッ」と
喉奥から出す

●歯をみがくとき、歯の「表側」
「裏側」「かみ合わせの面」に
分けて順番にみがくと、みが
き残しをしにくくなります。

●歯と歯の間、歯と歯肉の境目、
かみ合わせの面をキレイにす
る意識でゆするようにみがき
ましょう（1 か所につき 10
回程度）。

歯みがきの
ポイント

左頬ブクブク

②

右頬ブクブク

① ③ ④


