
（6歳からの適量は1.5～2cm程度）

1.5～2cm

※おすすめは、フッ素濃度が
　1400 ～ 1500ppmFの
　歯みがき剤です。



やってみよう！
歯・口の健康を保つために私たちができること

③ 定期的な健康診断
●自分の口の中の様子を知っておきましょう。
●むし歯や歯周病の治療は家庭の役割です。検診で見つかった場合は、早めに治療しましょう。
●学校の健康診断だけでは不十分ですので、定期的な健康診断を歯科医院で受けましょう。
●必要に応じて、フッ化物塗布や歯みがき指導を受けましょう。

① 規則正しい生活習慣

●栄養バランスのとれた食事をとりましょう。
●よく噛んで食べる習慣をつけましょう。
●咬み合わせを整えるために正しい姿勢を
心がけましょう。
●適度な休養やストレスへの対処も大切です。

再石灰化を促す食習慣
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規則正しい食生活をすると唾液が歯を再石灰化する時間
が十分取れます。

ダラダラと間食をすると唾液が歯を再石灰化する時間が
とれないので、むし歯になりやすくなります。

し    しゅう  びょう

歯周病を予防しよう！
しこう どくそししゅうびょうきん

歯と歯肉の間にたまったプラーク（歯垢）の中の歯周病菌が出す毒素により歯肉が炎症を起こし、症状が進行すると
歯を支える骨が溶けます。また、歯周病は全身の健康に影響を及ぼします。

歯周病の
進行

歯　肉　炎 中等度歯周病 重度歯周病初　期
歯垢・歯石が
ついている

歯垢・歯石がついている
ところの歯肉が炎症を起こす

歯を支える骨が溶け出し
歯がグラつき始める

歯を支える骨で
歯を支えられなくなる

歯周病の予防は、基本的にむし歯予防と同じですが、特に歯と歯ぐきの境目のプラーク（歯垢）を取り除くことが大切です。

健
康
な
歯
肉

歯
　
肉
　
炎

歯
　
周
　
炎 出典：日本臨床

　　  歯周病学会

むし歯を予防しよう！　【むし歯にならないための４要素】

歯質

糖質

むし歯菌時間

歯質

糖質

むし歯菌時間 むし歯むし歯

① 歯質　強い歯をつくろう
●歯を強くする食品を積極的に摂り
ましょう。
●フッ化物等を活用しましょう。

③ むし歯菌　むし歯菌を取り除こう
●むし歯の原因となる菌が隠れて
いるプラーク（歯垢）をていねい
なブラッシングで取り除きま
しょう。

② 時間　時間を決めて食べよう
●ダラダラ食いは、むし歯のリスク
を高めます。

④ 糖質　糖質を控えよう
●むし歯の原因菌が栄養とする糖分
を控え、むし歯になりにくい状態
にしましょう。

　口の中のむし歯菌が糖質を栄養にプラーク（歯垢）をつくります。

プラークの中のむし歯菌が糖質を分解して酸を作り、その酸により

歯の中のカルシウムやリン酸が唾液中に溶け出します（脱灰）。

その後、唾液が酸を中和し、溶けた成分が歯に戻ります（再石灰化）

が、脱灰に再石灰化が追い着かないとむし歯になってしまいます。

脱灰を防ぎ、再石灰化を促すことが大切です。

酸によって歯の表面
からカルシウムや
リン酸が溶かされる

溶かされたカルシウ
ムやリン酸が唾液に
よって元に戻る

脱灰 再石
灰化

カルシウムやリン酸を
含んだ「唾液」

繰り返し
だえき だっかい

さいせっかいか

② ていねいな歯みがき
●みがき残しのないように、鏡を見ながら、ていねいにプラーク（歯垢）を取り除きましょう。
●毛先が開いていない適切な歯ブラシやデンタルフロス（糸ようじ等）を使いましょう。
●小学校の間は保護者による仕上げみがきが理想的です。

歯みがきのコツを覚えて
歯みがき名人を目指しましょう！

上の前歯の内側は、歯ブラシを
たてにもちかえ、先端部の毛先
を使う。

上の奥歯の外側は、口を閉じ
かげんにし、歯ブラシを横に
して、歯ならびにあわせてみ
がく。

奥歯の内側は、口を大きく開
いて、歯ブラシをななめに入
れてみがく。

奥歯の一番うしろも忘れず
に。歯ブラシの先端部の毛先
をあててみがく。

歯ならびがデコボコしている
ところは、歯ブラシをたてに
して、1本1本みがく。

下の奥歯の外側は、口を閉じ
かげんにして、歯ブラシを確
実にあててみがく。

前歯の外側は、歯ブラシを横
にして、歯ならびにあわせて
みがく。

出典：サラヤ株式会社

下の前歯の内側は、歯ブラシ
をたてにして、先端部の毛先
を使う。歯をみがく順番（ 　～ 　）を決めて、

みがき忘れのないようにしましょう。
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歯を失う原因 金沢市  小・中学生のむし歯の被患率

（公財）8020推進財団
第２回 永久歯の抜歯原因調査（2018年）より

歯を失う原因の1位は「歯周病」です。
次いで「むし歯」となっています。
生涯、自分の歯で食べることができ、
日々の暮らしを楽しむためには、
歯と口の健康を保つことが大切です。

文部科学省学校保健統計調査より

金沢市の小・中学生のむし歯被患率は年々減少傾向にありますが、
被患率は２割を超えています。

50

40

30

20
H30　   R元　   R2　   R3　   R4　   R5　   R6

小学生 むし歯の被患率（％）
50

40

30

20
H30　   R元　   R2　   R3　   R4　   R5　   R6

中学生 むし歯の被患率（％）
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